
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
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
あきなすのマーボーどうふ ぶたにく,とうふ,みそ じゃがいも,あぶら,さとう,でんぷん なす,にんじん,ほししいたけ,たまねぎ,ねぎ,にんにく,しょうが,にら 588 24.3
くきわかめのナムル 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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きのこピラフ ウインナー こめ,あぶら,マーガリン たまねぎ,しめじ,コーン,えのきたけ,にんじん
バターナッツのポタージュ ベーコン,とりにく,ぎゅうにゅう あぶら,こむぎこ,マーガリン たまねぎ,バターナッツかぼちゃ 592 20.7
ごまだれサラダ さとう,あぶら,ごま もやし,きゅうり,きゃべつ,にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
こえどカレー とりにく,チーズ あぶら,マーガリン,こむぎこ,さつまいも たまねぎ,にんにく,しょうが,にんじん,トマト,アップルソース

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 622 20.1
ビーンズサラダ しろいんげんまめ,ひよこまめ,だいず さとう,あぶら きゅうり,キャベツ,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
さんまのかばやき さんまこなつき あぶら,さとう 699 24.9
けんちんじる とりにく,とうふ,ちらしかまぼこ じゃがいも,おふ,あぶら だいこん,にんじん,こまつな,もやし
おつきみだいふく おつきみだいふく
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
タットリタン とりにく じゃがいも,しらたき,さとう,あぶら にんじん,たまねぎ,ねぎ,さやいんげん,にんにく,しょうが,しめじ 559 20.8
チョレギサラダ わかめ,のり あぶら,さとう,ごま キャベツ,きゅうり,こまつな,もやし,にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さとやまうどん ぶたにく,あぶらあげ じゃがいも,さとう しめじ,まいたけ,えのきたけ,にんじん,ねぎ,しょうが
（じこなうどん） じこなうどん 632 25.5
まめといものしおキャラメル だいず さつまいも,でんぷん,あぶら,さとう,マーガリン

おひたし こまつな,キャベツ,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ブルーベリートースト しょくぱん,マーガリン,さとう ブルーベリー,レモン
バターナッツのチリコンカン だいず,ぶたにく じゃがいも,さとう,あぶら たまねぎ,にんじん,パセリ,トマト,バターナッツかぼちゃ 616 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,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ルーローハン うずらたまご,ぶたにく さとう,あぶら,でんぷん たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししいたけ,にんにく,しょうが,ねぎ,こまつな,キャベツ

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 625 25.5
ルオボータン とりにく はるさめ だいこん,ねぎ,もやし,しょうが
バナナ バナナ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
くりごはん こんぶ こめ,もちごめ,くり
たちうおフライ　ソース たちうおフライ あぶら 640 23.0
ぐだくさんとんじる ぶたにく,とうふ,みそ あぶら,じゃがいも,こんにゃく 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
あおのりじゃこトースト あおのり,ちりめんじゃこ しょくぱん,マーガリン,マヨネーズ
「おふろはいり隊」のクリームシチュー とりにく,ぎゅうにゅう,チーズ あぶら,こむぎこ,マーガリン,じゃがいも たまねぎ,にんじん,しめじ,バターナッツかぼちゃ,ブロッコリー 616 25.6
にんじんサラダ さとう,あぶら もやし,キャベツ,きゅうり,コーン,にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
てづくりコロッケ　ソース ぶたにく ポテトサラダベース,パンこ,はくりきこ,あぶら たまねぎ,にんじん 602 21.2
みそしる あぶらあげ,わかめ,みそ えのきたけ,こまつな,たまねぎ,ねぎ
ボイルキャベツ キャベツ
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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

さいたま市立徳力小学校

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
さばのピリからやき さばピリからやき 561 25.8
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 あぶら,じゃがいも,こんにゃく だいこん,にんじん,ねぎ
いそかあえ のり こまつな,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
にくもっそ ぶたにく,とうふ こめ,さとう,あぶら,こんにゃく にんじん,ほししいたけ,ごぼう,えだまめ
ししゃもフライ ししゃもごまフライ あぶら 613 26.6
うちこみじる とりにく,あぶらあげ,みそ うどん,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
しおバターコーンラーメン ぶたにく マーガリン,あぶら にんにく,にんじん,キャベツ,ほししいたけ,ねぎ,こまつな,コーン,もやし

（ホット中華麺） ホットちゅうかめん 569 23.4
ふかしいも さつまいも
こまつなのりあえ のり,ツナ あぶら こまつな,もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
パンどろぼうのてづくりメロンパン ぎゅうにゅう,たまご こどもパン,こむぎこ,さとう,アーモンド,バター

とうふのスープに とうふ,とりにく,ベーコン,しろいんげんまめ でんぷん かぶ,にんじん,たまねぎ,こまつな 599 26.1
こんにゃくサラダ サラダこんにゃく,さとう,あぶら,ごま 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
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
はっぽうさい ぶたにく,いか,うずらたまご じゃがいも,さとう,あぶら,でんぷん はくさい,にんじん,たまねぎ,ほししいたけ,さやいんげん,しょうが 569 23.5
こまつなスープ ベーコン でんぷん にんじん,たもぎたけ,しめじ,エリンギ,もやし,こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ひじきごはん ひじき,あぶらあげ,とりにく こめ,むぎ,さとう,あぶら,こんにゃく ごぼう,ほししいたけ,にんじん
さわらのおろしソース さわらこなつき あぶら,でんぷん,さとう だいこん 633 29.4
ごじる ぶたにく,だいず,みそ こんにゃく,じゃがいも にんじん,だいこん,こまつな,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
かいぞくコックのかいせんチャーハン ぶたにく,いか,あさり,なると こめ,あぶら こまつな,コーン
きびなごカレーフライ きびなごカレーフライ あぶら 609 28.1
ちゅうかたまごスープ とりにく,わかめ,たまご あぶら,でんぷん たまねぎ,コーン,えのきたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
なまあげのそぼろに ぶたにく,なまあげ さとう,こんにゃく,じゃがいも,あぶら にんじん,たまねぎ 594 26.4
はくさいのうめおかかあえ さとう はくさい,きゅうり,うめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
キムたまどん ぶたにく,たまご あぶら,さとう,でんぷん,じゃがいも しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,はくさいキムチ,にら,ねぎ

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 570 24.5
わかめスープ とうふ,とりにく,わかめ ごま たまねぎ,にんじん,こまつな
あさづけ キャベツ,はくさい
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きのことケールのクリームスパゲティ とりにく,いか,えび,あさり,チーズ,ぎゅうにゅう スパゲティ,こむぎこ,マーガリン,あぶら たまねぎ,パセリ
アーモンドサラダ あぶら,さとう,アーモンド きゅうり,きゃべつ,にんじん 561 26.9
ハロウィンかぼちゃプリン かんてん,なまクリーム,ぎゅうにゅう さとう バターナッツかぼちゃ
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