
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

ジョア ジョア
こめこいりナン こめこいりナン
キーマカレー とりにく,ぶたにく,しらはなまめペースト じゃがいも,あぶら,こむぎこ,マーガリン にんにく,しょうが,セロリー,にんじん,たまねぎ,しめじ,トマト 581 27.6

かいそうサラダ かいそうミックス ごま,あぶら,さとう だいこん,きゅうり,にんじん,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
おやこどん たまご,とりにく さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,えのきたけ,さやいんげん
（ごはん） こめ,むぎ,あぶら 608 29.0

さつまいものみそしる ぶたにく,とうふ,みそ さつまいも,こんにゃく,あぶら だいこん,もやし,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
かむかむキムチライス やきぶた,あさり こめ,むぎ,あぶら,カシューナッツ にんにく,しょうが,むきえだまめ,はくさいキムチ,ねぎ

ししゃもフライ ししゃもフライ あぶら 602 24.6

こんさいわかめスープ わかめ,とうふ,みそ こんにゃく,さといも ごぼう,もやし,だいこん,にんじん,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さんさいおこわ あぶらあげ,とりにく こめ,もちごめ,さとう ほししいたけ,さんさいミックス,にんじん,たけのこ
あじのたつたあげ あじのたつたあげ あぶら 579 27.4

トマとんじる ぶたにく,とうふ,みそ あぶら,こんにゃく もやし,だいこん,にんじん,トマト,ねぎ

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 608 26.6

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
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
じゃがマーボー ぶたにく,だいず,みそ じゃがいも,あぶら,でんぷん,さとう しょうが,にんにく,ねぎ,たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししいたけ 569 20.8

ごまずあえ さとう,ごま こまつな,キャベツ,もやし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
おろしうどん とりにく,あぶらあげ さとう,でんぷん なす,だいこん,にんじん,しょうが
（じこなうどん） じこなうどん 612 25.9

だいずといものからあげ だいず,あおのり こむぎこ,じゃがいも,あぶら,さとう

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,コーン,きゅうり
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ズッキーニのわふうスパゲティー ぶたにく,ベーコン,いか,のり スパゲティー,あぶら にんにく,たまねぎ,にんじん,スイスチャード,しめじ,ズッキーニ

てづくりブルーベリーマフィン ぎゅうにゅう,たまご ホットケーキミックス,さとう,バター ブルーベリー 584 24.7

フレンチサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,たまねぎ,みかん

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,みそ じゃがいも,あぶら,こむぎこ,マーガリン たまねぎ,にんじん,しめじ,にんにく,トマト
（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 680 23.1

マカロニサラダ あぶら,マカロニ,マヨネーズ コーン,にんじん,きゅうり,たまねぎ
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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
ごはん こめ,あぶら
さばのヤンニョムカンジャンがけ さば でんぷん,あぶら,さとう,ごま しょうが,にんにく,ねぎ, 616 26.3

なつやさいのごまキムチじる ぶたにく,とうふ,みそ こんにゃく,あぶら,ごま なす,ねぎ,にんじん,ズッキーニ,だいこん,キムチ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
しゃくしなガーリックチャーハン やきぶた こめ にんじん,にんにく,ねぎ,しゃくしな,コーン
さいのくにぎょうざ ぎょうざ あぶら 588 24.3

スイスチャードのたまごスープ とりにく,たまご でんぷん たまねぎ,えのきたけ,トマト,スイスチャード

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 しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,こねぎ 580 20.2

ひじきのいそかあえ ひじき,のり さとう にんじん,こまつな,もやし

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
ケールのポークビーンズ だいず,ぶたにく,ベーコン じゃがいも,あぶら,さとう にんにく,にんじん,たまねぎ,ケール,しめじ 548 25.3
カリフローレサラダ あぶら,さとう カリフローレ,キャベツ,きゅうり,スイスチャード,たまねぎ,えだまめ

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,えのきたけ,こねぎ
さわらのからみやき さわらからみやき 605 30.4

しおちゃんこじる ぶたにく,なまあげ こんにゃく にんじん,はくさい,だいこん,しめじ,ねぎ,こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
うめわかめごはん わかめ こめ,ごま うめ
いかとナッツのかりんあげ いかこなつき アーモンド,あぶら,さとう 608 22.3

こしねじる ぶたにく,みそ こんにゃく,あぶら もやし,だいこん,にんじん,ほししいたけ,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
ジャージャンどうふ なまあげ,ぶたにく,みそ あぶら,さとう,でんぷん ほししいたけ,にんじん,たけのこ,ねぎ,キャベツ,しょうが,にんにく 576 26.3

くきわかめのチョナムル くきわかめ さとう,あぶら,ごま もやし,こまつな,えのきたけ,にんにく
れいとうみかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
かつうらタンタンメン ぶたにく あぶら,でんぷん,さとう しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,にら,ねぎ
（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 566 27.1

きびなごごまフライ きびなごごまフライ あぶら
えだまめのごまだれサラダ さとう,ごま,あぶら えだまめ,もやし,きゅうり,キャベツ,にんじん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ズッキーニとウインナーのピラフ ウインナー,しろいんげんまめ こめ,あぶら,マーガリン たまねぎ,にんじん,しめじ,ズッキーニ
ホキのレモンソース ほき でんぷん,あぶら,さとう レモン 587 23.0

ちちぶこんにゃくのサラダ やさいいりこんにゃく,あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

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
なつやさいシュクメルリ ベーコン,とりにく,しらはなまめペースト,チーズ,ぎゅうにゅう さつまいも,こむぎこ,マーガリン,あぶら たまねぎ,にんじん,ズッキーニ,しめじ,ピーマン,にんにく 583 22.6
スイスチャードのアーモンドサラダ さとう,あぶら,アーモンド スイスチャード,きゅうり,キャベツ,にんじん

６がつへいきん 594 25.1

※ 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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