
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
ちゅうかふうおこわ ぶたにく こめ,もちごめ,さとう,あぶら にんじん,たけのこ,ほししいたけ,ねぎ
さわらのこうみソース さわら でんぷん,あぶら,さとう にんにく,しょうが,ねぎ 670 31.1

すましじる ちらしかまぼこ,とうふ えのきたけ,こまつな,にんじん
かしわもち かしわもち
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
タットリタン とりにく,なまあげ じゃがいも,つきこんにゃく,あぶら,さとう たまねぎ,にんじん,さやいんげん,にんにく,しょうが 602 23.2

チョレギサラダ わかめ,のり さとう,あぶら,ごま キャベツ,きゅうり,こまつな,あかピーマン,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,ちりめんじゃこ こめ,あぶら
とりにくのからあげ とりにく でんぷん,こめこ,あぶら にんにく,しょうが 597 25.7

ごまあえ さとう,ごま こまつな,もやし
みそしる みそ,わかめ じゃがいも たまねぎ,にんじん,しめじ,こまつな,ねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ハニートースト しょくぱん,マーガリン,さとう,はちみつ

ホキのマーマレードソース ほき でんぷん,あぶら,マーマレード にんにく 593 23.1
しんじゃがとスイスチャードのサラダ ツナ じゃがいも,マヨネーズ,あぶら だいこん,スイスチャード,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ターメリックライス こめ,バター
チリコンカン だいず,ぶたにく さとう,あぶら,じゃがいも たまねぎ,にんじん,パセリ,トマト 589 21.7
カリフローレのアーモンドサラダ アーモンド,さとう,あぶら アスパラガス,カリフローレ,きゅうり,キャベツ,にんじん,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
しせんどうふ ぶたにく,とうふ あぶら,でんぷん にんにく,しょうが,たまねぎ,ねぎ,にんじん,たけのこ,ほししいたけ,ピーマン 562 24.8

ちゅうかあえ わかめ さとう,あぶら,ごま もやし,きゅうり,だいこん
きよみオレンジ きよみオレンジ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
さばのねぎみそやき さば,みそ さとう しょうが,ねぎ 584 26.1

はるキャベツのたまごスープ たまご でんぷん ねぎ,にんじん,キャベツ,こまつな,ほししいたけ
あさづけ かぶ,きゅうり
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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,たけのこ,ねぎ
（じこなうどん） じこなうどん 622 25.6
しんじゃがとアーモンドのあまからあげ だいず じゃがいも,さとう,あぶら,アーモンド

こまつなとわかめのサラダ わかめ さとう,あぶら,ごま こまつな,きゅうり,コーン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
あさりとこんぶのまぜごはん あぶらあげ,あさり,こんぶ こめ,むぎ,あぶら,ごま にんじん,だいこん
ししゃもおちゃフライ ししゃもおちゃフライ あぶら 569 21.6

とうにゅういりみそしる ぶたにく,とうふ,とうにゅう,みそ さといも,あぶら だいこん,こまつな,ねぎ
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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

家庭数

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ポークカレー ぶたにく, チーズ あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ たまねぎ,にんじん,セロリー,にんにく,しょうが,トマト,アップルソース

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 586 21.5

かいそうサラダ かいそうミックス ごま,さとう,あぶら だいこん,きゅうり,にんじん,コーン
かわちばんかん かわちばんかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
まいたけごはん こんぶ,とりにく,あぶらあげ こめ,むぎ,あぶら,さとう まいたけ,にんじん
かつおのしんたまねぎソース かつおフライ あぶら,さとう たまねぎ,にんにく 581 28.5

のりふでふうすましじる とりにく,なまあげ,あさり,のり だいこん,こねぎ,にんじん,こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
チキンチキンごぼう とりにく でんぷん,あぶら,さとう ごぼう,えだまめ 631 27.1

けんちょうじる とりにく,とうふ こんにゃく,さといも,あぶら だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ
きのこいりおひたし こまつな,にんじん,しめじ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
アスパラとしんじゃがのたまごとじ なまあげ,とりにく,たまご じゃがいも,さとう,あぶら,でんぷん しめじ,たまねぎ,にんじん,アスパラガス 616 25.7
ゆかりあえ キャベツ,きゅうり,だいこん
かわちばんかん かわちばんかん
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
まめとソーセージのトマトに ウインナー,ひよこまめ,だいず じゃがいも,さとう,あぶら たまねぎ,にんじん,にんにく,しめじ,ケール,トマト 634 21.6
スイスチャードのこんにゃくサラダ さとう,ごま,あぶら スイスチャード,きゅうり,だいこん,にんじん,コーン,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ケールのミートスパゲティー ぶたにく,だいず スパゲティー,あぶら ケール,たまねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,トマト
おんやさいのチーズあえ チーズ さとう,ごま,じゃがいも アスパラガス,カリフローレ,ブロッコリー 611 29.3

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう フルーツミックス

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
しんじゃがのにくみそソース ぶたにく,みそ じゃがいも,さやいんげん,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 561 21.9

なめたけあえ さとう こまつな,キャベツ,もやし,にんじん,えのきたけ
れいとうみかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
なまあげのあまずに なまあげ,ぶたにく さとう,あぶら,じゃがいも,こんにゃく,でんぷん にんじん,たまねぎ,たけのこ,チンゲンサイ 616 24.0
くきわかめのナムル くきわかめ ごま,さとう,あぶら もやし,こまつな,にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
おのみちふうラーメン ぶたにく,いか,うずらたまご,にぼし あぶら,てんかす もやし,きくらげ,はくさい,にんじん,たけのこ,ねぎ,にんにく

（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 608 30.3

きびなごのカリカリフライ きびなごカリカリフライ あぶら
レモンあえ さとう,あぶら こまつな,キャベツ,きゅうり,にんじん,レモン
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

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 631 29.1
だいずとナッツのしゃりしゃりあげ だいず こむぎこ,アーモンド,さとう,あぶら

そくせきづけ キャベツ,きゅうり
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
しんじゃがとケールのクリームに とりにく,しらはなまめペースト,ほたて,チーズ,ぎゅうにゅう じゃがいも,こむぎこ,バター,あぶら スナップえんどう,アスパラガス,たまねぎ,にんじん,ケール,しめじ 546 22.1

ひじきのマリネ ひじき さとう,あぶら きゅうり,だいこん,にんじん

５がつへいきん 600 25.2

※ 献立表の栄養価は、中学年のものを表示してあります。  ※ 献立は、都合 により変更になる場合がありますのでご了承ください。
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