
日 からだをつくるもと はたらくちからのもと からだのちょうしをととのえる エネルギー たんぱくしつ

(曜日) あか きいろ みどり kcal g
むぎごはん こめ、むぎ
ジャージャンどうふ なまあげ、ぶたにく、みそ あぶら、さとう、でんぷん しいたけ、にんじん、ねぎ、たけのこ、キャベツ、しょうが、にんにく

キラキラかんてんサラダ かんてん さとう、あぶら、ごま だいこん、きゅうり、にんじん、こまつな 606 26.2

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ、むぎ
じゃがいものそぼろに とりにく 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、グリンピース
ごしきあえ さとう ほうれんそう、キャベツ、もやし、にんじん、コーン 569 20.0
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
さんさいたまごとじうどん とりにく、あぶらあげ、たまご さとう にんじん、たまねぎ、しめじ、さんさい、しいたけ
（じごなうどん） じごなうどん
きびなごしおこしょうたつたあげ きびなごしおこしょうたつた あぶら 630 26.7
からしあえ こまつな、キャベツ、もやし
ぎゅうにゅう、わらびもち ぎゅうにゅう わらびもち(乳,卵,小麦なし)
とうふめし とうふ こめ、さとう、あぶら にんじん、しめじ
さばからみやき さばからみづけ
じゃがいもとわかめのみそしる わかめ、みそ、あぶらあげ じゃがいも たまねぎ、にんじん、えのきたけ、こまつな、ねぎ 572 25.2
いそかあえ のり ほうれんそう、もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
あげパン（まっちゃ） さとう、あぶら まっちゃ
（あげパンようこめこパン） あげぱんようこめこパン(乳,卵なし)
じゃがいものスープに とりにく じゃがいも、あぶら たまねぎ、にんじん、コーン、キャベツ、マッシュルーム 561 21.0
フレンチサラダ あぶら、さとう キャベツ、きゅうり、みかん、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
しおマーボーどうふ とうふ、ぶたにく あぶら、でんぷん たまねぎ、にんじん、たけのこ、ねぎ、しいたけ、にんにく、しょうが

ちゅうかサラダ さとう、あぶら ほうれんそう、キャベツ、きゅうり、もやし 608 26.7
ゼリー（ひゅうがなつ） ゼリー（ひゅうがなつ）
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ、むぎ
アドボ とりにく じゃがいも、さとう、あぶら たまねぎ、にんにく
チーズサラダ チーズ あぶら、さとう キャベツ、きゅうり、にんじん、たまねぎ 612 27.7
れいとうパイン パイナップル
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
タコライス だいず、ぶたにく あぶら たまねぎ、にんじん、あおピーマン
（むぎごはん） こめ、むぎ
あおさいりたまごスープ たまご、あおさのり でんぷん たまねぎ、にんじん、しめじ、こまつな 597 28.8
さわやかサラダ あぶら キャベツ、きゅうり、なつみかん、たまねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
セサミライス こめ、ごま
ひよこまめのインドふうに ぶたにく、ひよこまめ じゃがいも、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、しょうが、パセリ
うましおキャベツ のり あぶら キャベツ、きゅうり、にんじん、にんにく 612 24.0
さくらんぼ さくらんぼ
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(乳,卵なし)
たらフライ・タルタルソース たらフライ(乳,卵なし) あぶら タルタルソース(乳,卵,小麦なし)
ゆでキャベツ キャベツ 604 23.8
ミネストローネ ベーコン、しろいんげんまめ じゃがいも、あぶら、さとう たまねぎ、キャベツ、にんじん、トマト、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
なまあげとうずらたまごのちゅうかに なまあげ、ぶたにく、うずらたまご あぶら、さとう、でんぷん たまねぎ、にんじん、たけのこ、しいたけ、ちんげんさい
ちゅうかあえ わかめ あぶら、さとう、ごま もやし、きゅうり、だいこん 624 26.5

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ、むぎ
さいのくになっとう 　　　    なっとう
さわらふかやねぎみそやき    さわらふかやねぎみそづけ 574 27.2
まゆたまじる しらたまもち にんじん、だいこん、しめじ、こまつな
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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日 からだをつくるもと はたらくちからのもと からだのちょうしをととのえる エネルギー たんぱくしつ

(曜日) あか きいろ みどり kcal g
こんだてめい

ジャージャーめん ぶたにく、みそ さとう、あぶら、でんぷん たまねぎ、にんじん、たけのこ、ねぎ、にら、にんにく、しょうが、しいたけ

（ちゅうかめん） ちゅうかめん(乳,卵なし)
あげたこやき こめこのたこやき(乳,卵,小麦なし)、あぶら 634 26.4
こんにゃくサラダ わかめ こんにゃく、あぶら、さとう、ごま だいこん、きゅうり、コーン、たまねぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
だいずいりひじきごはん とりにく、こうやどうふ、だいず、ひじき こめ、さとう、あぶら、こんにゃく にんじん、しいたけ
あおさいりサケフライ あおさいりサケフライ(乳,卵なし) あぶら
こんさいのみそしる ぶたにく、みそ、あぶらあげ じゃがいも、あぶら ごぼう、にんじん、ねぎ、こまつな 619 27.3
さつまいもスティック さつまいもスティック
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
スイートポテトースト とうにゅう さつまいも、マーガリン(乳なし)、さとう、ごま

（しょくパン） しょくパン(乳,卵なし)
ポトフ ぶたにく じゃがいも、あぶら かぶ(ね、は)、キャベツ、たまねぎ、にんじん、セロリー 555 22.8
ビーンズサラダ きんときまめ、ひよこまめ、だいず あぶら、さとう 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
なまあげのすきに ぶたにく、なまあげ さとう、じゃがいも、こんにゃく にんじん、たまねぎ
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 623 26.5

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ、むぎ
うましおにくじゃが ぶたにく あぶら、じゃがいも、しらたき しょうが、にんにく、たまねぎ、にんじん、こねぎ
なめたけあえ ごま こまつな、キャベツ、もやし、にんじん、えのきたけ 580 21.7
かたぬきチーズ チーズ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
せきはん・ごましお アルファかせきはん、ごましお
つくねやき      つくねやき(乳,卵,小麦なし)
おいわいすましじる      かまぼこ(乳,卵,小麦なし)、とうふ ほうれんそう、にんじん、しめじ 628 20.0
中島小産３しゅのフライドポテト じゃがいも、あぶら
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
わかめごはん わかめ こめ、むぎ、あぶら、ごま
あじのさんがやき あじのさんがやき(乳,卵なし) あぶら
とんじる ぶたにく、とうふ、みそ じゃがいも、あぶら、こんにゃく にんじん、だいこん、ごぼう、ねぎ、ほうれんそう 590 24.8
ごまずあえ ごま、さとう こまつな、キャベツ、もやし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
コッペパンスライス コッペパン(乳,卵なし)
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
コールスローサラダ あぶら、さとう キャベツ、あかピーマン、コーン、きゅうり、たまねぎ 570 25.3
れいとうみかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
トマトとツナのスパゲッティ ツナ スパゲッティ、あぶら なす、たまねぎ、にんじん、トマト、マッシュルーム、にんにく、パセリ

ウインナー ウインナー
こまつなのスープ 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 644 31.3
ヨーグルト(ハニー) ヨーグルト
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
むぎごはん こめ、むぎ
シーフードカレー いか、えび、チーズ じゃがいも、あぶら、こめこ、さとう、バター たまねぎ、にんじん、あおピーマン、りんご、セロリー、にんにく、しょうが、トマト

ほうれんそうのサラダ あぶら、さとう ほうれんそう、キャベツ、コーン 594 21.3
ゼリー（あおうめ） ゼリー（あおうめ）
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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