
日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
なまあげとキムチのいために なまあげ,ぶたにく じゃがいも,あぶら,さとう,でんぷん しめじ,にんじん,たまねぎ,キムチ,にら,もやし, 632 26.0
こまつなのりあえ のり,ツナ あぶら こまつな,だいこん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
まめいりストロガノフ ぶたにく,だいず,なまクリーム じゃがいも,あぶら,こむぎこ,バター たまねぎ,しめじ,にんじん,にんにく,トマト
（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 647 21.9
コールスローサラダ あぶら,さとう きゅうり,キャベツ,にんじん,コーン
メロン メロン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
かみかみごはん だいず,とりにく,ひじき こめ,むぎ,あぶら,こんにゃく,さとう
いかとナッツのかりんあげ いか でんぷん,あぶら,さとう,カシューナッツ 615 27.5
こんさいじる みそ,とうふ こんにゃく,じゃがいも ごぼう,れんこん,だいこん,にんじん,ねぎ
かむかむレモンゼリー レモンゼリー
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
じゃがいものにくみそソース ぶたにく,みそ じゃがいも,さとう,あぶら たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,さやいんげん 609 22.0
なめたけあえ さとう,ごま こまつな,キャベツ,もやし,にんじん,えのきたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
にくどうふ とうふ,ぶたにく しらたき,さとう,あぶら たまねぎ,にんじん,ねぎ,しょうが,しめじ, 628 26.5
はくさいときゅうりのうめおかかあえ さとう はくさい,きゅうり,えのきたけ,うめ
れいとうみかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ちゅうかどん ぶたにく,えび,いか,うずらたまご あぶら,でんぷん しょうが,はくさい,にんじん,たまねぎ,チンゲンサイ,たけのこ,ほししいたけ

（ごはん） ごはん,あぶら 594 28.0
わかめスープ わかめ,とりにく,あさり だいこん,にんじん,ねぎ
そらまめ そらまめ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
まっちゃあげパン コッペパン,あぶら,さとう
ポトフ ウインナー じゃがいも たまねぎ,にんじん,キャベツ,かぶ,セロリー,ブロッコリー 612 21.6
かいそうサラダ かいそうミックス さとう,あぶら,ごま キャベツ,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
こまつなふりかけ ちりめんじゃこ あぶら こまつな 623 25.4
さわらのピリからやき さわらからみやき
さつまじる とうふ,とりにく,みそ さつまいも,こんにゃく,あぶら だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
おやこに とりにく,たまご,なまあげ あぶら,さとう,じゃがいも たまねぎ,にんじん,さやいんげん 628 24.1
こまつなとわかめのサラダ わかめ あぶら,さとう,ごま こまつな,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅにゅう
わかめうどん わかめ,とりにく,あぶらあげ さとう にんじん,えのきたけ,だいこん,ねぎ
（じこなうどん） じこなうどん 628 25.9
だいずといものあおのりふう だいず,あおのり じゃがいも,こむぎこ,あぶら,さとう
ナムル さとう,あぶら,ごま きゅうり,こまつな,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
しゃくしなチャーハン ぶたにく こめ,むぎ,あぶら しゃくしな,にんじん,コーン
きびなごカリカリフライ きびなごカリカリフライ あぶら 606 21.2
トマトとたまごのスープ たまご でんぷん たまねぎ,えのきたけ,トマト,こまつな

こんだてめい おもなしょくひん
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日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g
こんだてめい おもなしょくひん

さいたま市立徳力小学校 家庭数

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
チキンカレー とりにく,チーズ じゃがいも,あぶら,こむぎこ,バター にんじん,たまねぎ,にんにく,しょうが,アップルソース
（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 635 21.1
ちちぶこんにゃくのサラダ ちちぶこんにゃく,あぶら,さとう キャベツ,きゅうり
ヨーグルト ヨーグルト
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
しんごぼうとしめじのごはん あぶらあげ,とりにく こめ,むぎ,さとう,あぶら にんじん,ごぼう,しめじ
たちうおフライ たちうおフライ あぶら 639 24.2
みそけんちんじる とうふ,みそ こんにゃく,じゃがいも,あぶら こまつな,にんじん,だいこん,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ツナとトマトのスパゲティー ツナ,チーズ スパゲティ,あぶら トマト,たまねぎ,にんにく,パセリ,スイスチャード
ブルーベリーマフィン たまご,ぎゅうにゅう ホットケーキミックス,バター,さとう ブルーベリー 699 26.1
みかんいりフレンチサラダ さとう,あぶら キャベツ,きゅうり,みかん,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
なすいりマーボーどうふ とうふ,みそ,ぶたにく さとう,あぶら,でんぷん なす,にんじん,たけのこ,ほししいたけ,たまねぎ,ねぎ,にんにく,しょうが,にら 624 23.6
くきわかめのナムル くきわかめ さとう,あぶら,ごま だいこん,こまつな,にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ガーリックトースト しょくぱん,マーガリン にんにく,パセリ
シュクメルリ ベーコン,とりにく,しらはなまめ,ぎゅうにゅう,チーズ さつまいも,こむぎこ,バター,あぶら たまねぎ,にんじん,しめじ,にんにく, パセリ 667 24.4
アーモンドサラダ アーモンド,あぶら,さとう きゅうり,キャベツ,にんじん,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん　かんこくのり かんこくのり ごはん,あぶら
ホキのヤンニョムカンジャンがけ ホキでんぷんつき さとう,あぶら,ごま しょうが,にんにく,ねぎ 594 24.6
トックスープ とりにく トック,あぶら チンゲンサイ,たまねぎ,にんじん,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
うましおにくじゃが ぶたにく じゃがいも,あぶら,しらたき たまねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,こねぎ 621 19.0
こめこめサラダ わかめ こめこめん,さとう,あぶら きゅうり,キャベツ,コーン,

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ふかがわめし あさり,あぶらあげ こめ,さとう,あぶら しょうが,にんじん,ごぼう
さばのだししょうゆやき さばだししょうゆやき 623 32.4
トマとんじる ぶたにく,とうふ,みそ こんにゃく,あぶら ごぼう,にんじん,トマト,だいこん,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
サンマーメン ぶたにく,うずらたまご でんぷん,あぶら たまねぎ,にんじん,はくさい,こまつな,もやし,にんにく,しょうが,ほししいたけ

（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 608 26.0
しゅうまい ポークしゅうまい
だいこんとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ あぶら,さとう だいこん,こまつな,きゅうり,コーン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さんさいおこわ あぶらあげ こめ,もちごめ,さとう ほししいたけ,たけのこ,さんさいミックス
こいわしおちゃフライ こいわしおちゃフライ あぶら 653 22.3
おろしじる とりにく じゃがいも,こんにゃく だいこん,にんじん,ねぎ,しめじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
フラワーロール フラワーロール
ケールいりじゃがいものミートソースがけ ぶたにく,ガルバングリッツ,チーズ じゃがいも,ハヤシルウ たまねぎ,にんじん,グリンピース,ケール 603 23.0
ひじきとえだまめのサラダ ひじき さとう,あぶら えだまめ,きゅうり,キャベツ,こまつな

６がつへいきん 627 24.4
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