
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

いわしのかばやきどん いわし でんぷん、あぶら、さとう

（むぎごはん） こめ、むぎ

うちまめじる うちまめ、あぶらあげ、みそ じゃがいも、あぶら だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ 674 26.7

いそかあえ のり ほうれんそう、もやし
ぎゅうにゅう、がっきゅうだいふく ぎゅうにゅう がっきゅうだいふく（乳,卵,小麦なし）

ごはん こめ

まめいりストロガノフ ぶたにく、ひよこまめ、なまクリーム あぶら、こめこ、バター たまねぎ、にんじん、にんにく、マッシュルーム、トマト

ミックスサラダ ツナ じゃがいも、あぶら、さとう キャベツ、きゅうり、コーン 617 21.6

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もちむぎごはん こめ、もちむぎ

にくどうふ ぶたにく、とうふ しらたき、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、しょうが、ねぎ

ごまずあえ ごま、さとう こまつな、キャベツ、もやし 606 27.0

くだもの（ぽんかん） ぽんかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さといもごはん とりにく、あぶらあげ こめ、さといも、あぶら、さとう、ごま にんじん、ごぼう、しいたけ、しめじ

さばのからみやき さばのからみづけ

なめこじる とうふ、みそ たまねぎ、だいこん、にんじん、なめこ、ねぎ 606 27.1

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげパン（ココア） あぶら、ココア、さとう

（ソフトフランスパン） ソフトフランスパン（乳,卵なし）

ウインナーポトフ ウインナー（乳,卵,小麦なし） 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 588 20.0

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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーうどん とりにく、あぶらあげ でんぷん にんじん、ねぎ

（じごなうどん） じごなうどん

こいわしたつたあげ こいわしたつたあげ あぶら 653 32.0

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

11（火）おやすみ（けんこくきねんの日）

もちむぎごはん こめ、もちむぎ

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

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 595 26.0

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、ごま

あじフライ あじフライ（乳,卵なし） あぶら

ゆでキャベツ キャベツ 622 26.0

とんじる ぶたにく、とうふ、みそ こんにゃく、さといも、あぶら にんじん、だいこん、ごぼう、ねぎ、こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ツイストパン ツイストパン（乳,卵なし）

しろはなまめのシチュー とりにく、ベーコン、しろはなまめ、チーズ、ぎゅうにゅう じゃがいも、あぶら、こめこ、バター たまねぎ、にんじん、しめじ、グリンピース

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 623 22.4

チョコプリン チョコプリン（乳,卵,小麦なし）

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

ごはん こめ

アドボ とりにく じゃがいも、さとう たまねぎ、にんにく

パインサラダ あぶら、さとう キャベツ、きゅうり、パイン、たまねぎ、 638 29.0

ヨーグルト ヨーグルト

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もずくどん もずく、ぶたにく あぶら、さとう、でんぷん たまねぎ、にんじん、しょうが、いんげん、コーン

（むぎごはん） こめ、むぎ

トックスープ とりにく トック、あぶら ちんげんさい、たまねぎ、にんじん、ねぎ 595 26.0

おひたし ほうれんそう、もやし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もちむぎごはん こめ、もちむぎ

あぶらふのたまごとじ とりにく、たまご、あぶらふ、とうふ じゃがいも、あぶら、さとう たまねぎ、えのきたけ、にんじん、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 599 24.6

くだもの（デコポン） デコポン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

れんこんごはん とりにく、あぶらあげ こめ、さとう、あぶら しょうが、れんこん、にんじん

たらのやくみソースがけ たら でんぷん、あぶら、さとう ねぎ、にんにく、しょうが

ごじる ぶたにく、だいず、みそ さといも、こんにゃく にんじん、だいこん、ほうれんそう、ねぎ 614 31.4

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くろパン くろパン（乳,卵なし）

ポークビーンズ ベーコン、ぶたにく、だいず じゃがいも、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、にんにく、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 591 25.8

くだもの（いよかん） いよかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

24（月）おやすみ（ふりかえきゅうじつ）

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）

ししゃもいそべフライ ししゃもいそべフライ(乳,卵なし) あぶら 621 29.1

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

もちむぎごはん こめ、もちむぎ

なまあげのあまずに なまあげ、ぶたにく さとう、じゃがいも、こんにゃく、あぶら、さとう、でんぷん にんじん、たまねぎ、たけのこ、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 622 24.3

くだもの（はるか） はるか

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

パプリカごはん こめ

きたもとトマトカレー ぶたにく、チーズ あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、りんご、セロリーにんにく、しょうが、トマト

やさいチップスサラダ じゃがいも、あぶら、さとう れんこん、こまつな、キャベツ、にんじん、たまねぎ 615 23.7

くだもの（りんご） りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まるパンスライス まるパン（乳,卵なし）

とりにくのこめぱんこやき とりにく マヨネーズ（乳,卵なし）、こめぱんこ（乳,卵,小麦なし）

トマトとたまごのスープ ベーコン、たまご でんぷん たまねぎ、マッシュルーム、トマト、こまつな 622 31.1
ブロッコリーとじゃがいものごまあえ じゃがいも、さとう、ごま ブロッコリー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

※ お箸
はし

を毎日
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※ 献立
こんだて

は、都合
つごう

により変更
へんこう

することがあります。
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こまつな

です。
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