
6～７歳 8～９歳 10～11歳

エネルギー(kcal) 634 530 650 780

たんぱく質 (g) 22.5 17.2～26.5 21.1～32.5 25.4～39.0

脂質(g) 20.5 11.8～17.7 14.4～21.7 17.3～26.0

食塩相当量(g) 2.0 1.5未満 2未満 2未満

栄養価
ワンプレート

ランチ

基準値（学校給食）

 

主 食
しゅしょく

：大豆
だいず

ご飯

はん

 

主
しゅ

菜
さい 

：オリーブハマチのガーリックレモン焼
や

き 

副
ふく

菜
さい 

：かぼちゃサラダ 

汁
しる

物
もの

：ポトフ 

くだもの：キウイフルーツ・りんご 

おやつ：金時
きんとき

にんじんの焼
や

きドーナツ 

 

 

 

 

 

 

 



エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 

281kcal 7.8g 5.2g 0.4g

大豆
だ い ず

ご飯
はん

 

材 料
ざいりょう

 ５人分
にんぶん

 

      米 320ｇ 

油
あぶら

あげ 60ｇ 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

 35ｇ 

しょうゆ 大さじ１ 

こんぶ １ｇ 

みりん 小さじ１ 

    酒
さけ

 大さじ１・小さじ１ 

水(炊飯用) 計量カップ２ 

 

～作り方
つく  かた

～ 

① 水
みず

煮
に

大豆
だいず

を軽
かる

くゆでて、ざるにあげておく。 

②  油
あぶら

あげは短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

③ 米
こめ

を洗い、②の油
あぶら

あげと調 味 料
ちょうみりょう

Ａ、水を入れ炊
た

く。 

④ 炊
た

きあがったご飯
はん

の上に①の大豆
だ い ず

をいれ、よく混
ま

ぜる。 

  

 

 

 

 

栄養価
えいようか

 

Ａ 



Ａ 

オリーブハマチのガーリックレモン焼
や

き 

材 料
ざいりょう

 ５人分
にんぶん

 

オリーブハマチ ５切れ 

塩
しお

・こしょう 少々 

かたくり粉 適量
てきりょう

 

オリーブオイル 適量
てきりょう

 

  レモン（果汁
かじゅう

） 小さじ２ 

にんにく（すりおろし） 1.5ｇ 

酒
さけ

 小さじ１ 

きび砂糖
ざ と う

 大さじ１ 

しょうゆ 小さじ２ 

白
しろ

いりごま ５ｇ(大さじ 1/2) 

レモン（輪切
わ ぎ

り） １/２個分 

 ～作り方
つく   かた

～ 

① Ａの調味料
ちょうみりょう

は合
あ

わせておく。ハマチはペーパータオルで水分をとる。 

② ハマチに塩
しお

・こしょうをふり、かたくり粉をまぶしておく。 

③ フライパンにオリーブオイルを熱
ねっ

し、中火でハマチの両面
りょうめん

に焼き目をつけ 

ふたをして蒸
む

し焼きにする。 

④ ①で合
あ

わせた調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、全体
ぜんたい

に絡
から

めながら加熱
か ね つ

する。 

⑤ 器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、白
しろ

いりごまをちらし、付
つ

け合
あ

せのレモンを切
き

り、添
そ

える。 

 

 

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 

163kcal 10.8g 11.6g 0.6g
栄養価
えいようか

 



かぼちゃサラダ 

材 料
ざいりょう

 ５人分
にんぶん

 

かぼちゃ 250ｇ 

玉
たま

ねぎ 60ｇ（中１/３個） 

レーズン 25ｇ 

マヨネーズ 20ｇ（大さじ１と１/２） 

塩
しお

 少々 

こしょう 少々 

 

 

～作り方
つく  かた

～ 

① かぼちゃのわたを取
と

り、一口
ひとくち

大
だい

に切る。 

② ①は、皮目
か わ め

を下にしてなべにいれ、かぶるくらいの水をくわえ強火で加熱
か ね つ

し、

沸騰
ふっとう

したら弱火にして 10分程度
て い ど

ゆでる。 

  ③ 玉ねぎを薄
うす

切
ぎ

りにして、５分ほど水にさらす。 

④ 水にさらした玉
たま

ねぎをもみ洗いし、ザルにあげてしっかりと水気
み ず け

をきる。 

（ゆでたかぼちゃもザルにあげておく。） 

⑤ かぼちゃをフォークでつぶし、玉ねぎとレーズン、マヨネーズ、塩
しお

こしょう 

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

 

 
エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 

86kcal 1.3g 3.2g 0.1g
栄養価
えいようか

 



ポトフ 

材 料
ざいりょう

 ５人分
にんぶん

 

白菜
はくさい

 100ｇ 

金時
きんとき

にんじん 100ｇ（中１本） 

玉ねぎ 120ｇ（小１個） 

じゃがいも 120ｇ（中１個） 

ブロッコリー 50ｇ 

セロリ 50ｇ 

コンソメ 固形
こ け い

コンソメ 1個と１/２個 

水 600ml（計量
けいりょう

カップ３杯
はい

） 

～作り方
つく  かた

～ 

① 白菜
はくさい

の葉
は

は３～４㎝はばに切り、芯
しん

は３㎝ほどの削
そ

ぎ切
ぎ

りにする。 

にんじんは厚
あつ

さ 1㎝ のいちょう切
ぎ

りにする。玉
たま

ねぎ、じゃがいもは 

小さく切る。セロリは葉
は

の部分
ぶぶん

を２～３ｃｍはばに切
き

り、茎
くき

は薄
うす

切
ぎ

りにする。 

② ブロッコリーは子房
こふさ

に分け、塩
しお

を少 量
しょうりょう

入れた湯で下
した

茹
ゆ

でしておく。 

③ 鍋に水
みず

とコンソメを入
い

れ熱
ねっ

し、沸騰
ふっとう

したら、セロリ、玉ねぎ、にんじんを 

入れて、煮込
に こ

む。煮詰
に つ

まってきたら白菜
はくさい

とじゃがいもを加
くわ

え、柔
やわ

らかくなる 

まで煮込
に こ

む。 

 ④ 最後
さ い ご

に②のブロッコリーを入れ、塩・こしょうで（分量外
ぶんりょうがい

）で味
あじ

を調
ととの

える。 

 

 
栄養価
えいようか

 



飾
かざ

り切
き

りキウイフルーツ・りんご 

 

 

 

～作り方
つく   かた

～ 

<キウイフルーツのフラワーカット>  

① 包丁
ほうちょう

の刃先
は さ き

を使って、キウイフルーツの真
ま

ん中に 

山形
やまがた

に深
ふか

く切
き

り込
こ

む。②それを一周
しゅう

する。 

③ 一周
しゅう

切込
き り こ

みが終
お

わったら引
ひ

き抜
ぬ

く。 

④ 二つに分かれ上から見ると花
はな

切
ぎ

りのキウイフルーツのできあがり。 

<りんごのうさぎ切
ぎ

り> 

① りんごを半分
はんぶん

に切
き

り、枝
えだ

をとる。 

② 皮
かわ

を下にして３～４等分
とうぶん

に切
き

る。 

③ 一切れずつ芯
し ん

の部分を、斜
なな

めに切り込みを入れる。りんごを 180度
ど

回転
かいてん

し、同
おな

じよう

に切
き

り込
こ

みを入れて芯
しん

を取り除
のぞ

く。 

④ 皮側
かわがわ

に深
ふか

めの V字の切
き

り込
こ

みを入れる。耳を残
のこ

すように、包丁
ほうちょう

を持
も

つ手の 

親指
おやゆび

で支
ささ

えながら V字を過
す

ぎた辺
あた

りまで皮
かわ

をむく。 

※すぐに食べない場合
ば あ い

は、ボウルにりんごが浸
ひた

るくらいの水
みず

に塩
しお

を一つまみ 

入れ、そこに２～３分浸
ひた

しておくことで色
いろ

が茶色
ちゃいろ

に変
か

わるのを防
ふせ

いでくれます。 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

 ５人分
にんぶん

（今回の分量） 

キウイフルーツ ３個 

りんご １個 

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 

52kcal 0.4g 0.2g 0g
栄養価
えいようか

 



金時
きんとき

にんじんの焼
や

きドーナツ 

材 料
ざいりょう

 作りやすい分量
ぶんりょう

（８～10個分） 

ホットケーキミックス １袋
ふくろ

（150ｇ） 

金時
きんとき

にんじん 大１本（150ｇ） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 50ml 

サラダ油
あぶら

 大さじ 1と小さじ１ 

砂糖
さ と う

 大さじ３ 

バニラエッセンス あれば少々 

粉
こな

砂糖
ざ と う

 好みで適当
てきとう

 

        ※ホットケーキミックス 1袋
ふくろ

を使用
し よ う

した分量
ぶんりょう

です。 

～作り方
つく   かた

～ 

① にんじんは皮
かわ

をむいてラップに包
つつ

み、電子
で ん し

レンジ（600Ｗ
ワット

）で２分加熱
か ね つ

し、粗熱
あらねつ

を

とる。オーブンを 180℃に予熱
よ ね つ

しておく。 

② ①のにんじんが冷
さ

めたらすりおろす。（先に加熱
か ね つ

しておくと少しの力で楽
らく

におろせ

ます。） 

③ ボウルに、②のにんじん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、サラダ油
あぶら

、砂糖
さ と う

、バニラエッセンスを入れて

泡
あわ

だて器で混
ま

ぜ、ホットケーキミックスを加
くわ

えてさっくり混
ま

ぜ、ドーナツ型
かた

の６～

７分目くらいまで流
なが

す。 

④ 予熱
よ ね つ

しておいたオーブン 180℃で 15～20分焼
や

く。 

⑤ 焼きあがったら粗熱
あらねつ

をとり、型
かた

からはずし、仕上
し あ

げに好みで粉
こな

砂糖
ざ と う

をふる。 

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 

100 kcal 1.6g 2.4g 0.2g
栄養価
えいようか

 


