
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 577 27.6

こんにゃくサラダ こんにゃく,さとう,あぶら,ごま きゅうり,だいこん,コーン,にんじん,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
かむかむキムチライス あさり,やきぶた こめ,むぎ,あぶら はくさいキムチ,えだまめ,ねぎ,にんにく,しょうが
ししゃもフライ ししゃもフライ あぶら 642 24.8

こんさいじる とうふ,みそ じゃがいも,こんにゃく ごぼう,れんこん,だいこん,にんじん,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 じゃがいも,あぶら,さとう,でんぷん ほししいたけ,にんじん,ねぎ,キャベツ,しょうが,にんにく 608 26.2

くきわかめののりあえ くきわかめ,のり 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
ツナとトマトのスパゲティー チーズ,ツナ スパゲティー,あぶら トマト,たまねぎ,にんにく,パセリ
ブルーベリーむしぱん とうにゅう こめこ,さとう,あぶら,ブルーベリージャム 693 25.9

コーンサラダ さとう,あぶら 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
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,ほししいたけ,さやいんげん 563 21.8

なめたけあえ こまつな,キャベツ,もやし,えのきたけ

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 たらこなつき さとう,あぶら しょうが,にんにく,ねぎ 602 23.7

トックスープ とりにく トック,あぶら こまつな,たまねぎ,にんじん,ねぎ

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,あぶら なす,たまねぎ,だいこん,にんじん,しょうが
（じこなうどん） じこなうどん 599 25.3

だいずといものからあげ だいず じゃがいも,こむぎこ,あぶら,さとう,ごま

ゆかりあえ キャベツ,きゅうり
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
さばのみそに さば,みそ さとう しょうが 596 25.8

けんちんじる とりにく,とうふ じゃがいも,こんにゃく,あぶら だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ
れいとうみかん みかん
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
チキンビーンズ だいず,とりにく,ベーコン あぶら,さとう,じゃがいも にんにく,にんじん,たまねぎ,ケール,ズッキーニ 633 25.4
カリフローレのフレンチサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,たまねぎ,カリフローレ,みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
なまあげのカレーに なまあげ,ぶたにく じゃがいも,あぶら,さとう,しらたき たまねぎ,にんじん,さやいんげん 655 24.7

ごまあえ さとう,ごま こまつな,もやし
バナナ バナナ

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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
こまつなふりかけ ちりめんじゃこ あぶら こまつな 623 25.7

さわらのばいかソース さわらこなつき あぶら,さとう うめ,しょうが
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,にんじん,トマト,だいこん,ねぎ,ズッキーニ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
しゃくしなチャーハン やきぶた こめ,あぶら しゃくしな,にんにく,コーン,にんじん
きびなごごまフライ きびなごごまフライ あぶら 628 24.6
わかめいりたまごスープ たまご,ベーコン,わかめ でんぷん,あぶら にんじん,はくさい

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
ラピュタふうシチュー ぶたにく,チーズ じゃがいも,あぶら たまねぎ,にんじん,にんにく,セロリー,かぶ 564 24.7

アーモンドサラダ あぶら,さとう,アーモンド カリフローレ,キャベツ,きゅうり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
おやこに とりにく,たまご,なまあげ じゃがいも,あぶら,さとう たまねぎ,さやいんげん,にんじん,しめじ 593 24.5

こまつなとわかめのサラダ わかめ あぶら,さとう,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
うましおにくじゃが ぶたにく あぶら,さとう,じゃがいも,しらたき たまねぎ,にんじん,こねぎ,にんにく,しょうが 573 20.0

のりずあえ のり こまつな,もやし,キャベツ
れいとうみかん みかん
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,あぶら,さとう しょうが,にんじん,ごぼう
あじフライ　ソース あじフライ あぶら 632 28.6
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
サンマーメン ぶたにく,うずらたまご あぶら,でんぷん にんじん,はくさい,こまつな,もやし,にんにく,しょうが,ほししいたけ

（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 556 28.4

てづくりしゅうまい ぶたにく でんぷん,さとう,あぶら,しゅうまいのかわ キャベツ,たまねぎ,ほししいたけ,しょうが
しおこんぶあえ こんぶ 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
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 でんぷん,あぶら,さとう,アーモンド 591 25.8

とうにゅういりみそしる ぶたにく,とうにゅう,とうふ,みそ あぶら,じゃがいも,こんにゃく だいこん,にんじん,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
パプリカライス こめ,あぶら
クリームソース とりにく,いか,しらはなまめペースト,ぎゅうにゅう,チーズ こむぎこ,マーガリン,あぶら たまねぎ,にんじん,しめじ,ケール 575 24.0

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
なすいりマーボーどうふ とうふ,ぶたにく,みそ あぶら,じゃがいも,さとう,でんぷん なす,にんじん,ほししいたけ,ねぎ,にんにく,しょうが,にら 602 24.5

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

６がつへいきん 605 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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