




横浜市中学校給食献立表 令和5年

4月
アレルギー情報は
こちら

栄養表記について

※ごはん＋おかず＋汁物＋牛乳の栄養価です。
※使用食材等の詳細はウェブページをご覧ください。

エ …エネルギー　タ …たんぱく質

　「小学校給食ウイーク」　「小学校給食ウイーク」
では、４月に小学校で実施するでは、４月に小学校で実施する

献立におかずを 2〜3品献立におかずを 2〜3品

追加して提供します。追加して提供します。

担当栄養士
より

　　おかずに合わせて、

箸、スプーン等、清潔な食具を

忘れずに持ってきてください！

食具持参のお願い

キャベツ

ひじき

たけのこ

めばる

アスパラガス

たまねぎ

わかめ

グリンピース

じゃが芋

いちご

かぶ

三つ葉

あまなつ

さやえんどう

にら

鰆

M O N T U E W E D T H U F R I

yokohama school lunch, April 2023

■■ 肉じゃが
■ 鰆

さわら

のみそだれがけ 
■ 金時煮豆 
■ キャベツと 
　  小松菜のおひたし
◇◇ 豆腐と三つ葉のすまし汁

10 10

35.9g800kcal

■■ ビビンバ（肉）
■ ビビンバ（ナムル） 
■ じゃが芋と 
　　さつま揚げのピリ辛煮 
■ 黄桃コンポート
◇◇ わかめと豆腐のスープ

■■ 鶏肉と
　　かぶのクリーム煮
■ 鯖

さ ば

のハーブグリル 
■ 豆ツナサラダ 
■ レモンゼリー
◇◇ 野菜と押麦のスープ

39.3g815kcal

■■ 白身魚フライ
■ 野菜のスープ煮 
■ アスパラガスと 
　　ウインナーのソテー 
■ ひじきサラダ
◇◇ ミネストローネ

31.9g806kcal

■■ 旨煮
■ 鯖

さ ば

の塩焼き 
■ ブロッコリーの 
　  からしマヨ和え 
■ グリンピースの玉子とじ
◇◇ 小松菜とたまねぎのみそ汁

37.5g808kcal

■■ 麻婆豆腐
■ 揚げぎょうざ 
■ 青菜炒め 
■ 中華和え
◇◇ あまなつゼリー

30.3g846kcal

■■ ハンバーグ
　　てりやきソース
■ ツナそぼろ 
■ たけのこの土佐煮 
■ にらともやしのごま酢和え
◇◇ 豚汁

35.5g828kcal

■■ 回鍋肉
■ 切り干し大根の中華サラダ 
■ 揚げしゅうまい 
■ チンゲン菜と 
  　しめじの炒め物
◇◇ いちごゼリー

32.1g815kcal

■■ 鶏肉の竜田揚げ
■ わかめと 
　  キャベツのぽん酢和え 
■ ツナと 
　  にんじんのカレー炒め 
■ きなこわらびもち
◇◇ じゃが芋と小松菜のみそ汁

30.8g835kcal

■■ 生揚げのそぼろ煮
■ 磯香和え 
■ じゃが芋のじゃこきんぴら 
■ りんごの甘煮
◇◇ なめことねぎのみそ汁

32.1g803kcal

■■ めばるのあんかけ
■ キャベツの煮びたし 
■ ひじきふりかけ 
■ かぼちゃサラダ
◇◇ 豆腐のみそ汁

30.9g812kcal

■■ 鯵
あ じ

の香味だれがけ
■ ひじきと大豆の煮物 
■ ほうれん草のおひたし 
■ 厚焼き玉子
◇◇ ごぼうのみそ汁

35.7g815kcal

■■ ペンネミートソース
■ コロッケ 
■ ブロッコリーのスープ煮 
■ コーンサラダ
◇◇ かぶとたまねぎのスープ

30.0g800kcal

■■ ポークカレー
■ 海藻じゃこサラダ 
■ えび入り揚げつみれ 
■ じゃが芋と 
　　さやえんどうのソテー
◇◇ にんじんとコーンのスープ

30.1g814kcal

■■ チキンと
　ブロッコリーのソテー
■ パスタサラダ 
■ チーズ 
■ 小松菜とウインナーの
　　マスタードソテー
◇◇ トマトソース

35.5g809kcal

小学校給食ウィーク
牛 乳

お祝いごはん（赤米） ごはん11 牛 乳

ごはん17 牛 乳

ごはん24 牛 乳
ごはん25 牛 乳

ごはん26 牛 乳
ごはん27 牛 乳

ごはん18 牛 乳
ごはん19 牛 乳

ごはん20 牛 乳
ごはん

ごはん

21

28

はっ酵乳（ストロベリー）

はっ酵乳（プレーン）

麦ごはん12 牛 乳
ごはん13 牛 乳

ソフトフランスパン14 牛 乳

36.1g791kcal

地産地消地産地消

トマトソースはチキンとブロッコリー
のソテーにかけて食べましょう

\ PICK UP/ \ PICK UP/

\ PICK UP/\ PICK UP/

\ PICK UP/ \ PICK UP/

お祝いごはん・鰆
さわら

のみそだれがけ 白身魚フライ・野菜のスープ煮

入学・進級おめでとう！入学・進級おめでとう！
小学校給食ウィーク♪小学校給食ウィーク♪

麻婆豆腐・揚げぎょうざ

中学校給食の定番人気メニュー中学校給食の定番人気メニュー

チキンとブロッコリーのソテー トマトソース

自分でかけるカップソース自分でかけるカップソース

めばるのあんかけ・キャベツの煮びたし

春を感じよう春を感じよう

ビビンバ

肉とナムルをごはんと混ぜて肉とナムルをごはんと混ぜて
食べましょう★食べましょう★

　　　　　　　　　　　　　今月の   　 　 　 　 　 　 　 　 献 立\ PICK UP/

縁起のよい赤米、春が旬の鰆や野菜を組み合わせた
お祝いの献立です。 ４月に小学校給食でも同じおかずが出ます。

春に旬を迎える食材を楽しんでください。

チキンとブロッコリーのソテーにトマトソースをかけ
て食べましょう♪

10日

17日

25日

11日

20日

28日



vol.23 44月月2020日（木）日（木）

アプリの
ダウンロードは
こちら

Androidの方はこちら iPhoneの方はこちらアプリにログインして注文します。注文方法は３種類です。

お手持ちのスマートフォンにアプリをダウンロードして利用者登録（無料）
をします。

STEP 1 利用登録

中学校給食サポートセンター
（平日 9 時～ 17 時）

STEP 3 給食の受け取り

①定期注文
学校の給食のある日全ての注文を毎月自動で
入れることができます。

②カレンダーから注文
注文したい日をカレンダーから選んで注文し
ます。

045-550-5400 中学校給食について、詳しくは
ウェブページをご覧ください。

③当日注文
給食を食べる日の前日15時から当日7時30分
まで注文可能です。
※ごはん（中）・おかず・汁物のセットでの提供となります。
※�当日注文は数に限りがありますので、なるべく事前に注
文をお願いします。昼食の準備時間に、学校で指定された場所で受け取ります。

中学校給食を利用するためには利用者登録（無料）が必要です。給食費の支払いは前払いです。

牛乳なしのセットを選ぶこともできます。その場合は牛乳代金分を差し引きます。ごはんのサイズは３種類（小・中・大）から選べます。
国産や地場産、旬の食材を多く取り入れるなど充実した内容で提供していきます。

中学校給食費　1食330円（ごはん・おかず・汁物・牛乳）

中学校給食公式Instagramをはじめました中学校給食公式Instagramをはじめました
日々の献立紹介、栄養士によるメッセージ動画、食の豆知識など、日々の献立紹介、栄養士によるメッセージ動画、食の豆知識など、
様々な魅力をお届けしています♪様々な魅力をお届けしています♪ ＠schoollunch_yokohama_official＠schoollunch_yokohama_official

フォローはこちらから♪フォローはこちらから♪

　長い冬を越えて次第に暖かくなり、植物が芽を出すこの時期に旬を迎えた
食品を豊富に使っています。

春を感じよう献立春を感じよう献立

中学校給食は必要な栄養量が増える分おかずがプラス！

成長期だからこそ、栄養量もアップ！

カルシウムカルシウム

STEP 2 注文

横浜市　中学校給食 検�索

中学校給食に関するご案内保護者の皆様へ

ごはん・めばるのあんかけ・キャベツの煮びたし・ひじきふりかけ・
かぼちゃサラダ・豆腐のみそ汁

　野菜、くだもの、魚介類などの、最も味のよい時期を旬といいます。魚でも野菜でも、とれる量の
多い出盛り期がそのまま旬であることが多いものです。野菜やくだものには、それぞれの生育にあっ
た気候・季節があり、栄養価も高くなります。魚では産卵直前の脂ののった時期であることが多いです。

食事で
四季をたのしもう

食べ物の

旬とは？

私たちが調理しています！私たちが調理しています！皆さんの学校給食は

　中学生になると小学生よりも必要な栄養量が増えます。学校での生活時間が長くなるなど生活リズムが大きく変化したり、心身
が著しく成長したりする時期だからです。

　成長期は、骨をつくるはたらきが最も活発になり、一日に必要なカルシウム量が生涯で最も多くなる時期です。この時期にしっ
かりカルシウムをとり、丈夫な骨をつくることが将来の健康な体づくりや骨粗しょう症予防などにつながります。

中学校給食では、中学生が特に不足しがちなカルシウムを一日に必要な量のおよそ50％とることができるように献立を作成してい
ます。

• 麦ごはん •牛乳
•ツナそぼろ
•豚汁

•ごはん •牛乳
•生揚げのそぼろ煮
•磯香和え

小学校給食の献立 小学校給食の献立ハンバーグてりやきソース じゃが芋のじゃこきんぴら

たけのこの土佐煮 りんごの甘煮

にらともやしのごま酢和え なめことねぎのみそ汁

12日（水）
の

中学校給食

13日（木）
の

中学校給食

エネルギー たんぱく質 脂　質 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンC 食物繊維

小学生
8 〜 9 歳 650kcal 21~33 ｇ 14~22ｇ 350mg ３mg 200㎍ RAE 25mg 4.5ｇ以上

中学生
12〜14歳 830kcal 27~42ｇ 18~28ｇ 450mg 4.5mg 300㎍RAE 35mg 7ｇ以上

給食でとりたい栄養量

プラス プラス

加齢による骨量の変化

10 20 30 40 50 60 70 80

骨 

量

男性男性

女性女性

（年齢）

最大骨量
（ピーク・ボーンマス）
最大骨量
（ピーク・ボーンマス）

 骨や歯をつくる
 心臓や筋肉のはたらきを助ける
 出血を止める
 気持ちを落ち着かせる

成長期の今こそ、
カルシウムをしっかりとっ
て骨量を増やしておくこ
とが大切！

カルシウムを多く含む食品

ビタミンDを
一緒にとると… 吸収力UP

大豆・大豆製品 小魚類 海藻類

魚類・
きのこ類など

小松菜・
チンゲン菜

牛乳・
乳製品

⤴プラス

成長期に特にしっかり成長期に特にしっかり
とりたい栄養素とりたい栄養素

中学校給食は、下の４社が製造し、
中学校へお届けしています。

児童又は生徒一人一回当たりの学校給食摂取基準（文部科学省基準より）

漢字で「目張」と書くように、大きく張り出した目玉が特徴の魚です。
春が訪れると産卵のため浅瀬に移動することから、春を告げる魚と
して「春告魚（はるつげうお）」とも呼ばれます。

秋に種をまき、春から初夏にかけて収穫するものを「春キャベツ」
と言います。「春キャベツ」は柔らかく、甘みがあるのが特徴です。

めばる

キャベツ

給食では
旬の食材を
たくさん
使っているよ！

西・港南・保土ケ谷・旭・磯子・
金沢・戸塚・栄・泉・瀬谷提供区

学校生活の中でも楽しみの一つに
なる給食の時間。1人でも多くの
生徒さんに美味しい！と思ってい
ただけるような給食を作ります。

南・緑提供区

皆様、いつも給食を食べて頂き有
難うございます。これからも、美
味しい給食を目標に頑張ります。

中・青葉・都筑提供区

毎日給食の時間を楽しみにしてい
ただけるように、安全で安心で美
味しい給食を作ることを心がけて
います。

鶴見・神奈川・港北提供区

充実した中学校生活のお役に立て
るよう、美味しくて安全な食の提
供に努めて参ります。

株式会社山路フードシステム


