
650 830

たんぱく質（％) 　学校給食による摂取エネルギー全体の
13～20％

脂質（％） 　学校給食による摂取エネルギー全体の
20～30％

カルシウム（mg） 350 450

鉄（mg） 3.0 4.5

ビタミンＡ　(μgRAE) 200 300

ビタミンＢ1（mg） 0.40 0.50

赤
牛乳　とうふ　ぶた肉　ひじき　わかめ　こんぶ

緑
にんじん　長ねぎ　しょうが　にんにく　

だいこん　きゅうり

黄
ごはん　さとう　ごま油　ドレッシング

たん白質（g) 26.6 32.6

学校給食摂取基準

小学生 中学生

812

2024年5月号 学　校　給　食　だ　よ　り　B 小樽市学校給食センター

木 金

　
　　　◆保護者のみなさまへ◆

　給食費は、毎月、忘れずに納めてくだ
さるようお願いいたします。
　納入が滞りますと、食材の購入に支障
をきたします。
　給食費の納入は、便利な口座振替を
ご利用ください。
　給食費納入のご相談は、
　学校または給食センター
　（電話３３－９４４９）までお願い
　します。

※学校給食だよりには主な材料のみを記載しています。加工品の原材料は小樽市のホームページに掲載しています。　　　

月 火 水

肉
にく

じゃが
学校行事、物資納入等の都合により変更する場合があります。
ご了承ください。 2

ごはん

3

野菜
やさい

入
い

り鶏
とり

つくね

1

麻婆
まーぼ

どうふ丼
どん

海藻
かいそう

サラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

赤
牛乳　ぶた肉　とり肉　こんぶ

赤 おもに体をつくる食品

エネルギー（kcal)

緑
にんじん　玉ねぎ　しらたき　きゅうり　キャベツ

緑 おもに体の調子を整える食品

黄
ごはん　じゃがいも　さとう　ごま油

黄 おもにエネルギー（熱や力）のもとになる食品

食べ物の３つのはたらき
主な材料をはたらきにわけて書いています

きゅうりの昆布
こんぶ

和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

6

たん白質（g) 24.3 30.2

633 781 エネルギー（kcal) 637 806

小 中 小 中
学校給食は、栄養のバランスを考えて作られています。いろんなものを食べて、毎日元気
に過ごしましょう。苦手なものも一口は食べてみてね。

アセロラゼリー

大豆
だいず

のサラダ ミックスサラダ きゃべつのごま和
あ

え

メンチカツ ボロニアステーキ 肉
にく

ごぼう炒
いた

め

10

しょうゆラーメン

肉
にく

しゅうまいオニオンスープ えびと野菜
やさい

のクリーム煮
に7

コッペパン

8

食
しょく

パン

9

ごはん

みそちゃんこ汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

いちごジャム スライスチーズ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

牛乳　ぶた肉　ツナフレーク　えび　スライスチーズ
赤

牛乳　とり肉　ぶた肉　とうふ　油あげ
赤

牛乳　ぶた肉　つと
赤

牛乳　ベーコン　大豆　とり肉　牛肉　ぶた肉
赤

玉ねぎ　にんじん　長ねぎ　こまつな　もやし

パセリ

えだまめ　にんじん　玉ねぎ　パセリ　えだまめ
緑

玉ねぎ　にんじん　にんじん　キャベツ　だいこん
緑

だいこん　はくさい　にんじん　ごぼう　キャベツ　しょうが
緑緑

パン　バター　じゃがいも　ドレッシング
黄

ごはん　さとう　ごま油　エッグフリーマヨネーズ
黄

ラーメン　おわら麩　アセロラゼリー
黄

パン　油　さとう　いちごジャム
黄

エッグフリーマヨネーズ

小 中 小 中小 中 小 中

814787 エネルギー（kcal) 660 809 エネルギー（kcal) 656エネルギー（kcal) 654 759 エネルギー（kcal) 674

たん白質（g) 28.5 35.5たん白質（g) 32.7 37.5 たん白質（g) 26.6 32.5たん白質（g) 24.4 28.3

ひじきぎょうざ

ジャージャー麺
めん

ぶた汁
しる

白
しら

玉
たま

スープ フルーツ白
しら

玉
たま

とうふ汁
しる

バターパン

15

ぶたキムチ丼
どん

16

ごはん

1713

ごはん

14

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンサラダ ポテトサラダ ごぼうのおかか煮
に

あじフライ(手作
てづく

りソース) ペンネのミートソース和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

照
て

り焼
や

きチキン

緑
玉ねぎ　ごぼう　キャベツ　長ねぎ　トマト

緑

牛乳　ぶた肉
赤

牛乳　とり肉　とうふ　わかめ
赤

牛乳　ぶた肉　　ひじき　とり肉
赤

牛乳　ぶた肉　あじ　とり肉
赤

牛乳　ぶた肉　とり肉
赤

ソフトチキン油づけ　とうふ

しょうが　にんにく　キャベツ　しいたけ

ごはん　しらたま　さとう　ごま油

小 中 小 中

もやし　長ねぎ　にんじん　玉ねぎ　　

にんじん　きゅうり　つきこんにゃく きゅうり　トマト パイン　黄桃　白桃　りんご　みかん　ナタデココ

玉ねぎ　にんじん　にんじん　はくさい
緑

キャベツ　はくさい　にんじん　長ねぎ　しょうが　にんにく
緑

にんじん　だいこん　えのき　ごぼう
緑

黄
ごはん　ドレッシング　さとう　

黄
やきそば　さとう　ごま油

黄
ごはん　じゃがいも　さとう　油　ドレッシング

黄
パン　しらたま　マカロニ　さとう　じゃがいも

黄
エッグフリーマヨネーズ

小 中 小 中小 中

844820 エネルギー（kcal) 657 815 エネルギー（kcal) 683805 エネルギー（kcal) 758 860 エネルギー（kcal) 678エネルギー（kcal) 665

たん白質（g) 34.0 42.2たん白質（g) 23.2 28.2 たん白質（g) 30.0 36.7たん白質（g) 26.3 31.2 たん白質（g) 28.3 32.7

ゼリーミックス(はちみつレモン・りんご)

カレーうどん

いもだんご汁
しる

根菜
こんさい

のコンソメスープ 大根
だいこん

ポトフ 豆乳
とうにゅう

のみそ汁
しる

コッペパン

22

食
しょく

パン

23

ごはん

2420

ごはん

21

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ブルーベリー＆マーガリン 牛乳
ぎゅうにゅう

ミニフィッシュ

きゅうりのナムル チーズ入
い

りブロッコリーサラダ 彩
いろど

りサラダ きゅうりの香
かお

りづけ

豚肉
ぶたにく

と春雨
はるさめ

のねぎ塩
しお

炒
いた

め ハムフライ(手作
てづく

りソース) かぼちゃひき肉
にく

フライ ザンギ

牛乳

ソフトチキン油づけ　

緑
にんじん　だいこん　ごぼう　　長ねぎ　しょうが

緑

ブルーベリー＆マーガリン

牛乳　ウインナー　ぶた肉　くきわかめ　オーシャンキング
赤

牛乳　とうふ　油あげ　豆乳　とり肉
赤

牛乳　つと　ミニフィッシュ　とり肉
赤

牛乳　とり肉　ぶた肉　わかめ
赤

牛乳　とり肉　ハム　チーズ
赤

パン　油　ドレッシング　

小 中 小 中

玉ねぎ　しめじ　にんじん　長ねぎ

キャベツ　きゅうり　しょうが　にんにく コーン　トマト　パセリ もやし　きゅうり　コーン　かぼちゃ

だいこん　玉ねぎ　にんじん　ごぼう　ブロッコリー　
緑

玉ねぎ　にんじん　だいこん　キャベツ　
緑

長ねぎ　にんじん　だいこん　きゅうり
緑

黄
ごはん　さとう　ごま油　油

黄
うどん　さとう　はちみつレモンゼリー　

黄
ごはん　ごま油　はるさめ　じゃがいも

黄
パン　油　さとう　ドレッシング

黄
いもだんご　ドレッシング りんごゼリー

小 中 小 中小 中

743765 エネルギー（kcal) 625 806 エネルギー（kcal) 629771 エネルギー（kcal) 695 766 エネルギー（kcal) 637エネルギー（kcal) 622

たん白質（g) 23.5 27.4たん白質（g) 23.1 27.5 たん白質（g) 20.6 25.7たん白質（g) 24.2 29.2 たん白質（g) 27.8 30.9

チキンナゲット

海鮮
かいせん

塩
しお

ラーメン

スープカレー 野菜
やさい

のコンソメスープ ぶどうゼリー和
あ

え けんちん汁
じる

ソフトフランスパン

29

鶏
とり

じゃがのみそ照
て

り丼
どん

30

ごはん

3127

ごはん

28

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

チョコ大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

大福
だいふく

(豆乳
とうにゅう

バニラ風味
ふうみ

)

アルミチーズ ジュリアンサラダ 春雨
はるさめ

サラダ

フルーツヨーグルト グリルチキン 牛乳
ぎゅうにゅう

味
あじ

付
つ

きぶりフライ

牛乳

牛乳　とり肉　ひじき
赤

牛乳　とり肉　ブリ　オーシャンキング
赤

牛乳　とり肉　ぶた肉　いか　えび　つと
赤

牛乳　とり肉　アルミチーズ　ヨーグルト
赤

牛乳　ぶた肉　とり肉
赤

長ねぎ　玉ねぎ　はくさい　にんじん

赤ピーマン　黄ピーマン　黄桃　白桃　りんご　みかん だいこん　えだまめ　きゅうり　キャベツ

玉ねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
緑

えだまめ　にんじん　にんにく　しょうが　ナタデココ
緑

だいこん　ごぼう　長ねぎ　きゅうり　にんじん　トマト
緑緑

玉ねぎ　にんにく　にんじん　トマト　ズッキーニ　ナス
緑

815

ごはん　じゃがいも　油　さとう　ぶどうゼリー
黄

ごはん　油　はるさめ　さとう　ごま油
黄

ラーメン　油　大福
黄

ごはん　
黄

パン　じゃがいも　チョコ大豆　ドレッシング
黄

たん白質（g)

小 中 小 中小 中 小 中小 中

エネルギー（kcal) 701 839 エネルギー（kcal) 661796 エネルギー（kcal) 653 771 エネルギー（kcal) 660エネルギー（kcal) 658

27.8 34.724.5 30.0 たん白質（g) 24.6 29.2たん白質（g) 23.1 27.3 たん白質（g) 30.1 たん白質（g)36.6

エネルギー（kcal)

ビタミンＢ2（mg） 0.40 0.60

ビタミンC  （mg） 25 35

＊小学生は、中学年（３・４年生）の摂取基準を記載しています。
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振り替え休日

～保護者のみなさまへ～

小樽市では子育て世帯への支援として、昨年度に引き続き、国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用し、給食食材費への補助を行い、令和6年度の学校給食費を

値上げすることなく給食を提供いたします。（1か月当たり小学校1～3年生780円、4～6年生800円、中学校1・2年生950円、3年生930円を補助）
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は、文
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科
か

学
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さだ

める「学
がっ
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給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」に基
もと

づき、

栄
えい

養
よう

教諭
きょうゆ

が作
さく

成
せい

しています。１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

量
りょう

の 1/3程
てい

度
ど

を基
き

本
ほん

に、不
ふ

足
そく

しがち

なカルシウムやビタミン類
るい

は多
おお

めにとれるよう考
こう

慮
りょ

し、食
しょく

材
ざい

や 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を工
く

夫
ふう

して

提
てい

供
きょう

します。残
のこ

さず食
た

べることで、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

をしっかりとることができますので、

食
た

べられる人
ひと

は、盛
も

り付
つ

けられた 量
りょう

を食
た

べ切
き

るよう 心
こころ

がけましょう。 

 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる 量
りょう

が少
すく

なかったり、 給
きゅう

食
しょく

を食
た

べることに 

不
ふ

安
あん

を感
かん

じている人
ひと

は、無
む

理
り

をしなくて大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。成
せい

長
ちょう

するにつれて、だんだんと

食
た

べられるようになりますので、少
すこ

しずつ慣
な

れていきましょう。 

 


