
       

令和5年度 4 月分献立表 （ 14回）
筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 幼 - -

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく たまねぎ　しょうが さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒 小 632 2.3 

こまつなのサラダ
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん とうもろこし　はくさい ドレッシング 中 818 2.8 

お祝いなると入りわかめスープ とうふ　なると わかめ ながねぎ　ぶなしめじ ごま しょうゆ　酒　塩　こしょう　ちゅうかスープ

お祝いいちごゼリー いちごゼリー

さんさいうどん
（ソフトめん）

ぶたにく
あぶらあげ

にんじん　みずな
わらび　えのきたけ　　うど
なめこ　たけのこ
ひらたけ　ながねぎ

ソフトめん
しょうゆ　みりん　酒　　塩
にぼし　かつおぶし　とうがらし

牛乳 牛乳 - -

とりてん（小中職2個） とりにく　 しょうが　 こむぎこ 大豆油 しょうゆ　酒　 702 2.9 

こんにゃくサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

こまつな
やさいこんにゃく
キャベツ　とうもろこし

ドレッシング 897 3.8 

むぎごはん　 むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 - -

さばのみそに さば さとう　でんぷん みそ　みりん　酢 636 1.9 

だいこんサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

ロースハム
だいこん　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 771 2.2 

みつばのすましじる とうふ　 わかめ にんじん　みつば ぶなしめじ　ながねぎ 塩　うすくちしょうゆ　酒　かつおぶし　にぼし

ロールパン ロールパン

牛乳 牛乳 - -

ハンバーグ　デミグラスソース
ぶたにく　とりに
く　　だいず

たまねぎ　 さとう　でんぷん　パン粉 とんし　サラダ油
塩　こしょう　デミグラスソース
ウスターソース　　中濃ソース
ケチャップ

676 2.3 

みずなとキャベツのサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

にんじん　みずな キャベツ　えだまめ ドレッシング 802 3.0 

コーンポタージュ ベーコン
牛乳
生クリーム

パセリ とうもろこし　たまねぎ バター　 塩　こしょう　洋風だし

17 月 ごはん
牛乳 牛乳

　
ごはん

とりにくのからあげ　レモンソース
(幼１コ・小中職２コ）

とりにく レモン でんぷん　こむぎこ　さとう 大豆油 しょうゆ 596 2.1 

ほうれんそうとハムのサラダ
（こうみしおドレッシング）

ロースハム
ほうれんそう
にんじん

もやし ドレッシング 676 2.6 

チンゲンサイのスープ あつあげ　なると　 チンゲンサイ
ながねぎ　ほししいたけ
ぶなしめじ

ごま油 しょうゆ　塩　こしょう　ちゅうかスープ　酒　 828 3.3 

お祝いいちごゼリー（幼のみ） いちごゼリー

ポークカレーライス（ごはん） ぶたにく　 にんじん　パセリ たまねぎ　にんにく　
ごはん
じゃがいも

サラダ油
カレールー　カレーこ　ケチャップ
中濃ソース　コンソメ

638 2.0 

牛乳 牛乳 736 2.4 
コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
カリフラワー　キャベツ
きゅうり　とうもろこし

ドレッシング 937 3.1 

フルーツあんにん
みかん（缶）　　もも（缶）
パインアップル（缶）

あんにん　さとう

こめパン（幼なし） こめパン

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう 454 1.7 

やきそば　 ぶたにく あおのり にんじん　ピーマン キャベツ　もやし　ほししいたけ むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　焼きそばソース
中濃ソース 750 2.7 

おさかなナゲット
（幼1個・小中職２個）

あじ　だいず
パンこ　みずあめ
さとう　こむぎこ
でんぷん

植物油　とんし
大豆油

チキンエキス　カレー粉　塩 896 3.4 

とりごぼうサラダ
（ごまクリーミードレッシング）

とりにく にんじん えだまめ　きゅうり　ごぼう ドレッシング

ごはん　なのはなふりかけ ごはん　ふりかけ

牛乳 牛乳 579 2.2 

さわらのさいきょうやき さわら さとう ごま　サラダ油 みそ　しょうゆ　みりん 642 2.6 

こまつなとじゃこのあえもの
（げんえんわふうドレッシング）

ちりめんじゃこ こまつな　にんじん キャベツ　もやし ドレッシング 808 3.3 

けんちんじる とりにく　とうふ にんじん
こんにゃく　だいこん　ながねぎ
ぶなしめじ　ごぼう

さといも　 サラダ油 かつおぶし　にぼし　しょうゆ　塩　みりん

ミルクパン
牛乳 牛乳

ミルクパン

コロッケ だいず にんじん グリンピース　たまねぎ
じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ
でんぷん

大豆油 こしょう　塩 525 2.0 

イタリアンサラダ
（イタリアンドレッシング）

まぐろ油漬 にんじん きゅうり　とうもろこし　キャベツ ドレッシング 656 2.6 

ミネストローネ ベーコン にんじん　トマト
にんにく　たまねぎ
キャベツ　セロリ

じゃがいも
マカロニ

サラダ油 洋風だし　塩　こしょう 833 3.3 

パンナコッタ パンナコッタ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 541 1.8 
にくパオズ
（幼小2個・中職３個）

ぶたにく　とりにく たまねぎ　
こむぎこ　パンこ
でんぷん　さとう

しょうゆ　　塩　こしょう　 660 2.4 

はるさめサラダ
（バンバンジードレッシング）

ロースハム　 こまつな　にんじん きゅうり はるさめ ドレッシング 873 3.1 

マーボードウフ とうふ　　ぶたにく　 にら しょうが　にんにく　ながねぎ　 さとう　でんぷん ごま油 酒　しょうゆ　みそ　塩　中華スープ 　トウバンジャン　

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 567 1.9 

だしまきたまご たまご さとう　でんぷん　 植物油 酢　しょうゆ　みりん　塩　かつおだし　こんぶだし　 631 2.2 

たけのこのとさに とりにく　 かつおぶし にんじん　さやいんげん たけのこ　こんにゃく さとう　 しょうゆ　酒　みりん　 797 2.7 

もずくのみそ汁 とうふ もずく ほうれんそう　にんじん たまねぎ　　しょうが かつおぶし　にぼし　みそ
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調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

18

火

金

火 今月の教科連携メニューは、９年生社会「二度の世界大戦と日本」です。本日の給食では、洋食メニューとしてポークカレーライスを提供します。

献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

幼稚園

給食開始

教科連携

メニュー

入学・進級

お祝い

メニュー

魚の日

旬の食材

山菜

カルちゃん

メニュー

旬の食材

みつば

旬の食材

さわら



       

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

しおラーメン（ソフトちゅうかめん） ぶたにく　なると チンゲンサイ　にんじん
にんにく　しょうが　もやし
ながねぎ　きくらげ

ソフトちゅうかめん サラダ油
塩ラーメンスープのもと
チキンガラスープ　ちゅうかスー
プ　塩　こしょう

630 3.3 

牛乳 牛乳 663 3.8 

いかとやさいのチヂミ いか　
さやいんげん
にんじん　にら

たまねぎ こむぎこ　さとう 植物油　サラダ油
かつおだし　しょうゆ　塩
こうぼエキス　とうがらし

851 4.8 

ちくわのサラダ
（ちゅうかドレッシング）

ちくわ　 みずな　にんじん キャベツ　とうもろこし ドレッシング

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 638 1.3 

ホキフライ ホキ パンこ　こむぎこ　でんぷん 大豆油 塩 732 1.6 

おかかあえ
さばぶし
かつおぶし

こまつな　にんじん きゅうり　もやし さとう しょうゆ 903 1.9 

にくじゃが ぶたにく　 いんげん　にんじん　 たまねぎ　しらたき　 じゃがいも　さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

コッペパン
マーマレード

コッペパン
マーマレード

牛乳 牛乳 526 1.8 

チキンのフレークやき とりにく こなチーズ パンこ　コーンフレーク サラダ油 塩　こしょう　みそ　マヨネーズ　 688 2.6 

ブロッコリーサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

にんじん
ブロッコリー　キャベツ
とうもろこし

ドレッシング 800 3.1 

コンソメスープ ベーコン　 にんじん　ほうれんそう　パセリ たまねぎ　ぶなしめじ　かぶ 塩　こしょう　コンソメ

26 水

27 木

28 金

『小松菜とじゃこの和え物』
【材料】・小松菜 １束

４人分 ・油揚げ 25ｇ

・ちりめんじゃこ ８ｇ

・にんじん 50ｇ

・しょうゆ 小さじ１

・白だし 小さじ１

【つくり方】

①じゃこはフライパンで空煎りしておく。

②にんじんは３cm長さの細切りにし、茹でる。

③小松菜は塩茹でし、アクを抜く。３cm幅に切る。

④油揚げは油抜きを行い、横半分に切り

さらに１ｃｍ幅に切る。

⑤②～④と調味料を合わせて、和える。

みずな・こまつな・ごぼう

ながねぎ・ぶなしめじ・ひらたけ

つくば市学校給食レシピを配信しています。

こちらのＱＲコードから、ご覧ください。

子供たち一人ひとりの体と心の成長を支えるために、安心・安全で

栄養バランスのよい、おいしい給食を目指しています。

≪牛乳≫（毎日）
骨の成長に必要なカルシウムを効率よくとれま

す。発酵乳や野菜ジュースなどが出ることがあり

ます。

≪おかず≫
・旬の食材や地場産物をたくさん使ったバラエティに富んだ

献立を心がけています。毎月「つくば地産地消の日メニュ

ー」を取り入れています。

・食文化の継承につながるよう、行事食や郷土料理を取り入

れています。

・不足しがちなきのこ類、海草類、豆類などを積極的に取り

入れています。

≪主食≫
★ごはん（週３回）

つくば市産のこしひかりを使用

しています。麦ごはんや炊き込み

ご飯なども出ます。

★パン（週１～２回）

茨城県産の小麦粉を20％使用し

ています。その他、つくば市産の

米粉パンなども出ます。

★めん（月1～2回）

ソフトめんは、茨城県産の小麦

粉を使用しています。ラーメンや

焼きそば、スパゲッティも出ます。

４月の給食目標

『決まりを守って楽しい給食にしよう』

準 備
□石けんで手を洗い、きれいなハンカチ

でふいていますか？

□給食当番は身支度をととのえていますか？

□「いただきます」「ごちそうさま」の

あいさつをしていますか？

□はしを正しく持っていますか？

□よくかんで食べていますか？

□配ぜん台をきれいにふいていますか？

□食器やお盆、器具などはていねいに取

り扱っていますか？

食事中

つくば市では、毎日約25,600人分の給食を４つの

給食センターで作っています。みなさんの給食を担当

しているのは、「筑波学校給食センター」です。

★ 筑波学校給食センターについて ★

小学校３校、義務教育学校１校、幼稚園２園、県
立学校１校の約２４００人分の給食を作っています。
所長や栄養士、調理員、配送員など約２0名で、お
いしくて安心・安全な給食が届けられるよう、職員
一同がんばりますので、よろしくお願いいたします。 筑波学校

給食センター

つくば市

魚の日

片付け

※材料の都合により，献立内容が変更になる場合があります。

※この献立表には，微量の食品及び調味料は記載されておりません。

※ 「たまご」は「にわとりの卵（鶏卵）」です。


