
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
すめし こめ,さとう
てまきずしのぐ いかたつた,なっとう,スティックたまご,のり あぶら きゅうり 686 30.0

せつぶんじる とりにく,とうふ,ちらしかまぼこ じゃがいも,こんにゃく だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ
きなこだいず だいず,きなこ さとう
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,さやいんげん,しめじ
（ごはん） こめ,あぶら 664 30.7

こざかなとナッツのあまからあげ だいず,かえりにぼし アーモンド,あぶら,でんぷん,さとう

おろしじる とりにく じゃがいも,こんにゃく,あぶら 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
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 じゃがいも,あぶら,でんぷん,さとう ほししいたけ,にんじん,ねぎ,キャベツ,しょうが,にんにく 575 25.8

ナムル さとう,あぶら,ごま きゅうり,もやし,こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
プルコギどん ぶたにく,みそ じゃがいも,さとう,あぶら アップルソース,にんにく,しょうが,ねぎ,にんじん,もやし,たまねぎ,にら

（ごはん） こめ,あぶら 535 24.7

ピリからきゅうり さとう,あぶら,ごま きゅうり,こまつな
サムゲタン　　でこぽん とりにく あぶら だいこん,ねぎ,ほししいたけ,にんにく,でこぽん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
まめいりひじきごはん ひじき,とりにく,あぶらあげ,だいず つきこん,さとう,あぶら にんじん,ほししいたけ
かつおごまフライ かつおごまフライ あぶら 567 29.7

ぐだくさんとんじる とうふ,ぶたにく,みそ じゃがいも,こんにゃく,あぶら にんじん,ごぼう,こまつな,だいこん,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
もずくどん もずく,ぶたにく あぶら,でんぷん,さとう たまねぎ,にんじん,しょうが,さやいんげん,コーン
（ごはん） こめ,あぶら 670 25.8

ころころだいがくいも 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

みそしる あぶらあげ,とうふ,みそ えのきたけ,ねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
すのせせんせいのおけがわふううどん ぶたにく,みそ,あぶらあげ あぶら,さとう たまねぎ,ねぎ,にんじん,こまつな
（じこなうどん） じこなうどん 567 26.8

きびなごごまフライ きびなごごまフライ あぶら
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
ごはん こめ,あぶら
たらのヤンニョムカンジャンがけ たら あぶら,さとう,ごま しょうが,にんにく,ねぎ 537 23.4

こんさいごまキムチじる ぶたにく,とうふ,みそ こんにゃく,さといも,ごま,あぶら ねぎ,にんじん,ごぼう,ほししいたけ,キムチ,だいこん
はるか はるか
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
エクレアパン ツイストパン,チョコレート,さとう

まめとソーセージのトマトに ウインナー,しろいんげんまめ,だいず じゃがいも,あぶら,さとう たまねぎ,にんじん,にんにく,しめじ,トマト 699 24.0
だいこんとブロッコリーのサラダ さとう,あぶら, ブロッコリー,きゅうり,だいこん,にんじん,たまねぎ
いちご いちご
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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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
しおマーボーどうふ とうふ,ぶたにく じゃがいも,あぶら,でんぷん たまねぎ,にんじん,ねぎ,しいたけ,にんにく,しょうが,こねぎ 548 25.8

くきわかめのピリからあえ くきわかめ さとう,あぶら キャベツ,きゅうり,もやし,にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
キムたくチャーハン ぶたにく,ベーコン,たまご こめ,むぎ,あぶら たくあん,キムチ,ねぎ
てづくりにくまん ポークしゅうまい こむぎこ,こめこ,さとう,あぶら 600 22.4

はくさいとたまごのスープ たまご でんぷん こまつな,たまねぎ,にんじん,はくさい,しめじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
しゃけとわかめのごはん わかめ,さけ こめ,あぶら
さばのみそに さば,みそ さとう 634 23.6

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
うみのフルーツポンチ ナタデココ,カットゼリー みかんパイン,りんご
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ピザトースト ウインナー,ベーコン,チーズ しょくぱん,あぶら たまねぎ,しめじ,ピーマン
トマトポトフ ぶたにく あぶら,じゃがいも かぶ,キャベツ,たまねぎ,にんじん,トマト,しめじ,セロリー 527 23.7
アーモンドサラダ アーモンド,あぶら,さとう キャベツ,にんじん,きゅうり,もやし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ふゆやさいカレー とりにく,チーズ さつまいも,あぶら,マーガリン,こむぎこ たまねぎ,にんじん,だいこん,れんこん,セロリー,トマト,にんにく,しょうが

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 620 21.0
こんにゃくサラダ こんにゃく,あぶら,さとう きゅうり,だいこん,にんじん,コーン,たまねぎ
ヨーグルト ヨーグルト
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
あおなとハムのピラフ ハム こめ たまねぎ,しめじ,コーン,こまつな
さけのフレークやき さけ,チーズ コーンフレーク,マヨネーズ,パンこ 609 28.7

ABCスープ ベーコン マカロニ,あぶら たまねぎ,にんじん,だいこん,キャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
まるちゃんラーメンDX ぶたにく,とうふ,みそ さといも,あぶら にんにく,たまねぎ,にんじん,だいこん,もやし
（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 574 25.3

あおのりアーモンドポテト のり じゃがいも,あぶら
ちゅうかあえ わかめ さとう,あぶら,ごま だいこん,えのきたけ,キャベツ,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ガーリックフランスパン チーズ ソフトフランスパン,マーガリン にんにく,パセリ
クリームシチュー とりにく,チーズ,ぎゅうにゅう 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,ブロッコリー,ケール 600 25.1

ひじきのマリネ ひじき,とりにく,あぶらあげ,だいず さとう,あぶら きゅうり,だいこん,にんじん

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,あぶら,さとう たまねぎ,にんじん,ほしししたけ,さやいんげん 588 23.0

こまつなとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ,わかめ あぶら,さとう,ごま こまつな,きゅうり,もやし
はるみ はるみ

※ 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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