
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
なまあげとさといものごまみそに なまあげ,とりにく,みそ さといも,じゃがいも,こんにゃく,あぶら,さとう,ごま にんじん,だいこん,ごぼう 652 25.8
こめこめサラダ わかめ こめこめん,さとう,あぶら コーン,きゅうり,キャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ココアあげぱん コッペパン,さとう,あぶら
カッスーラ ぶたにく,ウインナー こむぎこ,じゃがいも,あぶら にんじん,たまねぎ,セロリー,カーボロネロ,コールラビ,トマト 617 24.9
カリフローレのフレンチサラダ さとう,あぶら カリフローレ,きゃべつ,きゅうり,たまねぎ,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とうもろこしごはん こんぶ こめ コーン
しゃけのチャンチャンやき しゃけチャンチャンやき 602 23.2
いもだんごじる ぶたにく おじゃがもちボール,あぶら もやし,にんじん,だいこん,こまつな,ねぎ
りんご りんご
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
キムチチャーハン やきぶた こめ,むぎ,あぶら はくさいキムチ,ねぎ,コーン,ピーマン
てづくりはるまき ぶたにく ポテトサラダベース,はるさめ,はるまきのかわ,こむぎこ,あぶら ほししいたけ,しょうが,たまねぎ 586 23.1
カーボロネロのたまごスープ たまご でんぷん カーボロネロ,たまねぎ,にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
イタリアン（ミートソースやきそば） ぶたにく,ガルバングリッツ むしちゅうかめん,あぶら もやし,キャベツ,たまねぎ,にんじん,しめじ,にんにく
フラワーチップス さつまいも,さとう,はちみつ,あぶら 695 27.4
はくさいスープ ベーコン はくさい,にんじん,たまねぎ,こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ちゃめし こめ,さとう
おでん とりにく,あげボール,つみれ,うずらたまご,こんぶ じゃがいも,こんにゃく,さとう だいこん,にんじん 592 24.5
れんこんのごまあえ さとう,ごま れんこん,こまつな,もやし
みかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ねぎしおぶたケールどん ぶたにく じゃがいも,あぶら,でんぷん ケール,にんじん,たまねぎ,もやし,しめじ,ねぎ,にんにく,レモン

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 585 25.7
くわいとれんこんのからあげ あぶら くわい,れんこん
とうふとカーボロネロのみそしる とうふ,あぶらあげ,みそ カーボロネロ,コールラビ,えのきたけ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とんじるラーメン 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 610 29.3
だいずのしゃりしゃりあげ だいず こむぎこ,でんぷん,あぶら,さとう
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
むぎごはん こめ,むぎ,あぶら
さばのおろしソースがけ さばこなつき あぶら だいこん,こねぎ 674 29.2
ぐだくさんみそしる ぶたにく,とうふ,みそ じゃがいも,こんにゃく,あぶら にんじん,だいこん,もやし,ねぎ,こまつな
てづくりふりかけ ちりめんじゃこ,あおのり ごま
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,こむぎこ,あぶら,マーガリン 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 594 19.6
わかめサラダ わかめ さとう,あぶら,ごま キャベツ,きゅうり,もやし,コーン
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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
すきやきふうに ぶたにく,とうふ,みそ しらたき,あぶら,さとう にんじん,はくさい,えのきたけ,しめじ,ねぎ 579 25.5
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
ハニートースト しょくぱん,マーガリン,さとう,はちみつ

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,さとう,あぶら にんにく,にんじん,たまねぎ,ケール 596 24.4
ブロッコリーとこんにゃくのサラダ さとう,あぶら,ごま,こんにゃく きゅうり,だいこん,にんじん,コーン,ブロッコリー,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごもくまめごはん だいず,ひじき,とりにく,あぶらあげ こめ,むぎ,あぶら,つきこん,さとう にんじん,しめじ
ししゃもあおのりフライ ししゃもあおのりフライ あぶら 671 26.4
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 しめじ,ねぎ,にんじん,もやし,だいこん,はくさいキムチ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
わかめごはん わかめ こめ,あぶら
さわらのゆずしおこうじづけ さわらゆずしおこうじづけ 627 27.3
かぼちゃほうとう とりにく,あぶらあげ,みそ ほうとうめん にんじん,だいこん,かぼちゃ,ねぎ,こまつな
ゆずかあえ はくさい,キャベツ,きゅうり,ゆず
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
カラフルピラフ ハム こめ,あぶら,マーガリン にんじん,たまねぎ,しめじ,コーン,ケール
フライドチキン とりにく あぶら,こめこ,こむぎこ にんにく 632 27.4
クリスマスサラダ チーズ あぶら,さとう ブロッコリー,コーン,きゅうり,にんじん,たまねぎ,キャベツ
クリスマスケーキ ケーキ

１２がつへいきん 621 25.6
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