
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
ココアあげぱん コッペパン,さとう,ココア,あぶら
カッスーラ ぶたにく,ウインナー こむぎこ,あぶら,じゃがいも にんじん,たまねぎ,セロリー,カーボロネロ,コールラビ,トマト 639 26.4
みかんいりフレンチサラダ さとう,あぶら ブロッコリー,キャベツ,きゅうり,みかん,たまねぎ,ケール

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ちゃめし こめ,さとう
おでん あげボール,つみれ,とりにく,こんぶ,たまご じゃがいも,こんにゃく,さとう だいこん,にんじん 632 25.4
れんこんいりごまあえ さとう,ごま れんこん,こまつな,もやし
みかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とりめし とりにく,あぶらあげ こめ,さとう,あぶら にんじん,ごぼう,しめじ
ハタハタのからあげ ハタハタからあげ あぶら 620 25.6
だまこじる とりにく だまこもち,つきこんにゃく,あぶら ごぼう,にんじん,ねぎ,こまつな
あさづけ キャベツ,はくさい
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
うまにどん ぶたにく,いか,えび,うずらたまご じゃがいも,さとう,あぶら,でんぷん はくさい,たまねぎ,にんじん,チンゲンサイ
（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 607 27.0
くわいとれんこんのからあげ あぶら れんこん,くわい
カーボロネロのみそしる とうふ,みそ じゃがいも カーボロネロ,かぶ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
ひじきのつくだに ひじき,ツナ さとう,ごま 584 26.2
ほっけいちやぼし ほっけいちやぼし
とんじる ぶたにく,とうふ,みそ こんにゃく,さといも,あぶら にんじん,ごぼう,こまつな,だいこん,ねぎ
ジョア ジョア
カリーノケールのキーマカレー ぶたにく,ガルバングリッツ カレールウ,あぶら,じゃがいも ケール,たまねぎ,にんじん,セロリー,にんじん,しょうが,トマト,ほしぶどう

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 596 20.4
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
なまあげとさといものにもの なまあげ,とりにく,いか さといも,あぶら,さとう,こんにゃく,でんぷん にんじん,だいこん,ほししいたけ,さやいんげん,ごぼう 618 25.6
はくさいのうめおかかあえ さとう はくさい,きゅうり,うめ
みかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごもくまめごはん ひじき,とりにく,あぶらあげ,だいず こめ,むぎ,あぶら,こんにゃく,さとう にんじん
ぶりフライ ぶりフライ あぶら 635 30.6
かきたまじる とりにく,わかめ,たまご あぶら,でんぷん こまつな,たまねぎ,はくさい,えのきたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
どさんこみそラーメン ぶたにく,みそ じゃがいも,あぶら,バター しょうが,にんにく,キャベツ,もやし,ねぎ,コーン,にんじん
（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 671 24.1
チーズいももち ぎゅうにゅう,チーズ ポテトサラダベース,でんぷん,あぶら,さとう

こまつなのりあえ ツナ,のり あぶら こまつな,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
セサミバーンズ セサミバーンズ
てづくりハンバーグ ぶたにく,とりにく,たまご パンこ,あぶら,さとう たまねぎ,にんにく 661 33.5
ヨーロッパやさいのミネストローネ ベーコン,レンズまめ マカロニ,さとう,あぶら,じゃがいも たまねぎ,にんじん,カーボロネロ,ケール,セロリー,にんにく
ボイルキャベツ キャベツ

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
ベーコンとカーボロネロのスパゲティ ベーコン,いか スパゲティ,じゃがいも,あぶら カリフローレ,カーボロネロ,しめじ,にんにく,たまねぎ
コロコロだいがくいも しろいんげんまめ さつまいも,さとう,あぶら,はちみつ,でんぷん 670 23.2
アーモンドサラダ あぶら,さとう,アーモンド キャベツ,きゅうり,こまつな,ケール

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
はくさいいりマーボーどうふ とうふ,ぶたにく,みそ でんぷん,あぶら,さとう はくさい,にんにく,しょうが,にんじん,まいたけ,たまねぎ,ねぎ,ほししいたけ,にら 570 24.8
くきわかめのピリからあえ くきわかめ あぶら,さとう,ごま もやし,えのきたけ,きゅうり,にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
わかめごはん わかめ こめ,あぶら
ホキのゆずあんかけ ホキでんぷんつき さとう,あぶら,でんぷん ゆず 660 23.1
かぼちゃすいとん ぶたにく,あぶらあげ こむぎこ こまつな,だいこん,しめじ,にんじん,かぼちゃ
りんご りんご
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,にんじん,しめじ,にんにく,トマト
（バターライス） こめ,バター 673 23.6
クリスマスサラダ チーズ さとう,あぶら ブロッコリー,コーン,きゅうり,ビーツ,ケール
クリスマスケーキ ケーキ

１２がつへいきん 631 25.7
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