
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
ごもくおこわ とりにく,あぶらあげ こめ,もちごめ,さとう,あぶら にんじん,ごぼう,ほししいたけ,さやいんげん
ほっけのたつたあげ ほっけたつたあげ 585 26.3

わかたけじる とうふ,わかめ,ちらしかまぼこ たけのこ,えのきたけ,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
きつねうどん あぶらあげ,とりにく,わかめ さとう ほししいたけ,ねぎ,にんじん
（じこなうどん） じこなうどん 615 26.6

ししゃもフライ ししゃもフライ あぶら
ごまあえ じゃがいも,さとう,ごま こまつな,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
はるやさいピラフ ハム こめ,マーガリン,あぶら,じゃがいも にんじん,たまねぎ,しめじ,アスパラガス
ホキのマーマレードソース ホキこなつき あぶら,マーマレード にんにく 599 24.9

しろいんげんまめのスープ ベーコン,しろいんげんまめ,ほたてみずに キャベツ,たまねぎ,かぶ,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
なまあげとアスパラのたまごとじ なまあげ,とりにく,たまご さとう,あぶら,でんぷん たまねぎ,にんじん,アスパラ, 582 24.7

しおこんぶあえ こんぶ ごま,あぶら きゅうり,キャベツ,かぶ

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,さとう,でんぷん 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 561 20.0

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
もぶりごはん こんぶ,だいず,あぶらあげ こめ,むぎ,さとう,あぶら ほししいたけ,ごぼう,さやいんげん,にんじん
さわらのしんたまねぎソース さわらこなつき あぶら,さとう にんにく,たまねぎ 690 27.9

だんごじる ぶたにく,あぶらあげ,みそ ほうとうめん,あぶら,じゃがいも だいこん,にんじん,ごぼう,ほししいたけ,こねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
こどもパンスライス こどもパンスライス
サーモンフライ サーモンフライ あぶら 592 25.1

マカロニスープ ベーコン マカロニ,あぶら キャベツ,かぶ,たまねぎ,にんじん
ブロッコリーとだいこんのサラダ あぶら,さとう ブロッコリー,だいこん,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
とうふのそぼろに とうふ,ぶたにく あぶら,さとう,でんぷん しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししいたけ,さやいんげん 599 24.7

なめたけあえ こまつな,キャベツ,もやし,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
ケールのホワイトカレー とりにく,しらはなまめペースト,ぎゅうにゅう じゃがいも,あぶら,マーガリン,こむぎこ たまねぎ,にんじん,ケール,しめじ
（ターメリックライス） こめ,マーガリン 611 23.3

こんにゃくサラダ こんにゃく,あぶら,さとう,ごま きゅうり,だいこん,にんじん,コーン,たまねぎ,みかん
ヨーグルト ヨーグルト
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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
チキンチキンごぼう とりにく でんぷん,あぶら,さとう えだまめ,ごぼう 607 26.9

けんちょうじる ぶたにく,とうふ じゃがいも,あぶら,こんにゃく だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ
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
ケールのミートビーンズスパゲティ ぶたにく,だいず,チーズ スパゲティ,あぶら たまねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,トマト,ケール,アスパラガス

まっちゃむしパン とうにゅう,たまご,あまなっとう ホットケーキミックス,マーガリン,さとう 708 30.3

アーモンドサラダ あぶら,さとう,アーモンド きゅうり,キャベツ,にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
ツナだいず ツナ,だいず さとう しょうが 604 27.1

かつおごまフライ かつおごまフライ あぶら
こんさいじる とうふ,みそ こんにゃく ごぼう,れんこん,だいこん,にんじん,たけのこ,ねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ちゅうかどん うずらたまご,えび,いか,ぶたにく でんぷん,あぶら 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 560 24.3
はるさめスープ ベーコン はるさめ にんじん,はくさい,たまねぎ,こまつな
そらまめ そらまめ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
バラあげパン フラワーロール,さとう,あぶら ビーツパウダー
まめとソーセージのトマトに ウインナー,だいず,ひよこまめ 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,トマト 638 21.7

アスパラとコーンのサラダ さとう,あぶら アスパラ,キャベツ,きゅうり,コーン,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
あげじゃがのそぼろに ぶたにく じゃがいも,あぶら,さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,しょうが,さやいんげん 636 21.0

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
バナナ バナナ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
いかととうふのチリソース いか,とうふ あぶら,さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,しめじ,にんにく,しょうが 642 24.6

ごまだれサラダ さとう,あぶら,ごま 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
ポニョのハムラーメン うずらたまご,ハム あぶら,でんぷん もやし,こまつな,キャベツ,ねぎ,にんじん,えのきたけ
（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 580 27.6
だいずのしゃりしゃりあげ だいず こむぎこ,でんぷん,さとう,あぶら

わかめサラダ わかめ さとう,あぶら,ごま きゅうり,キャベツ,コーン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ツイストパン ツイストパン
はるやさいポトフ 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,アスパラガス,スナップえんどう 581 23.5

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
ソースカツどん ひれかつ あぶら
（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 606 23.9

ボイルキャベツ キャベツ
とうふのみそしる　アセロラゼリー とうふ,あぶらあげ,わかめ,みそ ゼリー だいこん,えのきたけ,ねぎ

５がつへいきん 610 25
※ 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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