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 低学年 中学年 高学年 中学生 

エネルギー（ｋｃａｌ） 530 650 790 830 

たんぱく質（ｇ） 
17.2～26.5 21.1～32.5 25.7～39.5 26.9～41.5 

（摂取エネルギー全体の 13～20％） 

脂質（ｇ） 
11.8～17.7 14.4～21.7 17.6～26.3 18.4～27.7 

（摂取エネルギー全体の 20～30％） 

食塩相当量（ｇ） 1.5未満 2未満 2未満 2.5未満 

カルシウム（ｍｇ） 290 350 360 450 

マグネシウム（ｍｇ） 40 50 70 120 

鉄（ｍｇ） 2 3 3.5 4.5 

ビタミンＡ（㎍ＲＡＥ） 160 200 240 300 

ビタミンＢ１（ｍｇ） 0.3 0.4 0.5 0.5 

ビタミンＢ２（ｍｇ） 0.4 0.4 0.5 0.6 

ビタミンＣ（ｍｇ） 20 25 30 35 

食物繊維（ｇ） 4以上 4.5以上 5以上 7以上 

亜鉛（ｍｇ） 2 2 2 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎今月
こんげつ

の献立
こんだて

から◎   はスプーンの必要
ひつよう

な日
ひ

です。 

・ ９日（水）ちゅうかどんは、ごはんのうえにのせてたべましょう。 

・１１日（金）にくそぼろは、ごはんのうえにのせてたべましょう。 

・１８日（金）のビビンバは、ごはんのうえにのせてたべましょう。 

★マークは、稚内
わっかない

近郊
きんこう

や北海道
ほっかいどう

でとれた食材
しょくざい

を使用
し よ う

している印
しるし

です。                             

今月
こんげつ

は、じゃがいも・さやいんげん・たまねぎ・ぶたにく・とりにく・ほっけ・みそ・牛乳 などがあります。 

                        

 

日 

 

 

 

曜 こ ん だ て 

おもなざいりょうとそのはたらき 

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

を 

つくる 

あかのなかま 

からだの調子
ちょうし

を 

ととのえる 

みどりのなかま 

熱
ねつ

や力
ちから

の 

もとになる 

きいろのなかま  

７ 月 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★じゃがいもとふのりのみそしる 

やきつくね 

きりぼしだいこんのいために 

牛乳 ふのり 

とりにく 

あぶらあげ 

ねぎ 

きりぼしだいこん 

えだまめ 

ごはん 

じゃがいも 

あぶら 

稚内市
わっかないし

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

 

稚内市
わっかないし

は、より地域
ち い き

の実情
じつじょう

に合わせた
あ    

数値
す う ち

 

（各学年
かくがくねん

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）をもとに実施
じ っ し

しています。 

稚内市
わっかないし

の 給 食
きゅうしょく

 

*ごはん【週
しゅう

３回
かい

（月
げつ

・水
すい

・金
きん

）】 

道産
どうさん

の「ななつぼし」を、市内
し な い

業者
ぎょうしゃ

で炊飯
すいはん

し、

弁当箱
べんとうばこ

に配膳
はいぜん

したものが各校
かくこう

に届
とど

きます。 

*パン【週
しゅう

１回
  かい

（火
か

）】*めん【週
しゅう

１回
かい

（木
もく

）】 

どちらも道産
どうさん

の小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

い、市内
し な い

業者
ぎょうしゃ

でつくって

います。色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の献立
こんだて

にあわせ、提供
ていきょう

します。 

*しるもの・おかず 

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、季節
き せ つ

の食材
しょくざい

、稚内
わっかない

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

も取り入
と  い

れながら、提供
ていきょう

しています。 



８ 

 

火 ★クロパン 

 

★牛  乳 

★コンソメスープ 

チキンピカタ 

★ブロッコリーのガーリックソテー 

牛乳 

ウインナー 

とりにく ツナ 

キャベツ 

ブロッコリー 

にんじん 

クロパン 

あぶら 

９ 

 

水 ★ごはん 

 

★牛 乳 

はるさめとわかめのスープ 

コーンしゅうまい（２こ） 

★ちゅうかどん 

牛乳 

わかめ とうふ 

ぶたにく 

ねぎ はくさい 

しいたけ 

たけのこ 

ごはん 

はるさめ 

あぶら 

１０ 木 

★牛 乳 

★しおやさいラーメン 

にらまんじゅう 

★ほうれんそうのソテー 

牛乳 

ぶたにく 

とりにく 

キャベツ もやし 

ほうれんそう 

エリンギ 

ラーメン 

あぶら 

１１ 

 

金 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★あおなのみそしる 

あじメンチ 

★にくそぼろ 

牛乳 

こうやどうふ 

あじ おから 

こまつな 

えのきたけ 

グリンピース 

ごはん 

あぶら 

１４ 月 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★だいこんとえのきのみそしる 

★ほっけのみりんやき 

★じゃがいものそぼろに 

牛乳 

あぶらあげ 

ほっけ とりにく 

えのきたけ 

だいこん 

えだまめ 

ごはん 

じゃがいも 

あぶら 

１５ 

 

火 ★コッペパン 

 

★牛 乳 

★ホワイトシチュー 

あみやきハンバーグ 

★アスパラとしめじのソテー 

牛乳 

とりにく 

 

ブロッコリー 

アスパラガス 

ぶなしめじ 

コッペパン 

じゃがいも 

バター 

１６ 水 ★わかめごはん 

 

★牛 乳 

★とりごぼうじる 

いわしのみぞれに 

★ふきのいためもの 

牛乳 わかめ 

あぶらあげ 

こうやどうふ 

ごぼう にんじん 

ふき しいたけ 

いとこんにゃく 

ごはん 

あぶら 

１７ 木 いなりずし 

（２こ） 

★牛 乳 

★なめこうどん 

 

たけのこのきんぴら 

牛乳 

あぶらあげ 

とりにく 

なめこ だいこん 

たけのこ 

いとこんにゃく 

いなりずし 

うどん 

ごま 

１８ 

 

金 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★かんこくふうスープ 

えびしゅうまい（２こ） 

★ビビンバどん 

牛乳 

えび 

ぶたにく 

はくさい ねぎ 

ほうれんそう 

もやし にんじん 

ごはん 

はるさめ 

あぶら 

２１ 月 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★もやしのみそしる 

とうふのにくみそあんつつみ 

★わふうチャプチェ 

牛乳 

あぶらあげ 

とうふ 

もやし にんじん 

こまつな 

しいたけ 

ごはん 

はるさめ 

ごま 

２２ 

 

火 ★バターパン 

 

★牛 乳 

★かぶのポトフ 

★ローストウインナー 

★えびのケチャップいため 

牛乳 

とりにく 

ぶたにく えび 

かぶ たまねぎ 

アスパラガス 

エリンギ 

バターパン 

あぶら 

２３ 水 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★さといものみそしる 

★ひめほっけのいちやぼし（２ほん） 

こまつなとツナのいためもの 

牛乳 

ひめほっけ 

ツナ 

ねぎ 

にんじん 

こまつな 

ごはん 

さといも 

あぶら 

２４ 木 

★牛 乳 

★こんさいにゅうめん 

ぶたにくのコロッケ 

★こうやどうふのにもの 

牛乳 とりにく 

あぶらあげ 

こうやどうふ 

ごぼう だいこん 

さやいんげん 

たけのこ 

ひやむぎ 

あぶら 

２５ 

 

金 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★ポークカレー 

★いんげんときのこのソテー 

ソフールプレーン 

牛乳 

ぶたにく 

ヨーグルト 

さやいんげん 

エリンギ 

ぶなしめじ 

ごはん 

じゃがいも 

あぶら 

２８ 月 ★ごはん 

 

★牛 乳 

★ふきとあぶらあげのみそしる 

とりにくのごまてりやき 

★さといもとぶたにくのてりに 

牛乳 

あぶらあげ 

とりにく 

ふき 

にんじん 

たけのこ 

ごはん 

さといも 

あぶら 

３０ 

 

水 ★ごはん 

 

★牛 乳 

シャンタンスープ 

チヂミ 

★マーボーどうふ 

牛乳 

わかめ 

とうふ とりにく 

ぶなしめじ 

しいたけ 

たけのこ 

ごはん 

あぶら 

４月平均栄養価  エネルギ－588キロカロリー たん白質 23.2g 脂質 19.8ｇ 炭水化物 75.9ｇ 食塩 2.5ｇ 

◆ 献立は、予告なしに変更になる場合がありますのでご了承下さい。 ◆ 

◆ 給食費の納入方法は、便利な口座振替をご利用下さい。 ◆ 

 よくかんで 

たべよう！ 


