
エネルギー（kcal)

たんぱく質(g)

あかいろのグループ みどりいろのグループ きいろのグループ 塩分相当量(g)

ごはん こめ 580

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 26.6

とりにくのうめやき とりにく さんおんとう 285

ジャーマンポテト ベーコン アスパラガス　　たまねぎ じゃがいも　あぶら 2.0

みそしる とうふ　あぶらあげ　みそ ねぎ　えのき　キャベツ

むぎごはん こめ　むぎ 577

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 25.6

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく たまねぎ　えのき　しょうが さんおんとう　　ごまあぶら 286

おかかあえ かつおぶし にんじん　こまつな じゃがいも　さんおんとう 0.7

うおそうめんじる うおそうめん　とりにく ほうれんそう　たまねぎ　しいたけ

コッペパン コッペパン 623

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 23.8

ごまマヨサラダ むしささみ　ひよこまめ キャベツ　にんじん エッグケア　ごま 309

ベジタブルスープ ベーコン
にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　セロリ
とうもろこし

じゃがいも 2.5

いちごジャム いちごジャム

ごはん こめ 570

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 26.4

さけのしおやき サケ 303

たけのことごぼうのきんぴら ぶたにく　てんぷら たけのこ　ごぼう　にんじん　こんにゃく さんおんとう　ごま　ごまあぶら 2.1

とうふのみそしる とうふ　みそ　わかめ たまねぎ　ねぎ じゃがいも

ごはん こめ 570

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 22.3

いわしのしょうがに いわしのしょうがに 317
にくとやさいの
　　オイスターソースいため

ぶたにく
キャベツ　にんじん　たまねぎ　もやし　し
めじ　しょうが

さんおんとう　あぶら 1.8

わかたけじる かまぼこ　わかめ たけのこ　こまつな　たまねぎ　えのき

ごはん こめ 587

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 23.4

ちくわのいそべあげ ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら 303

きゅうりのごまサラダ マグロあぶらづけ きゅうり　キャベツ　とうもろこし ごま 2.0

とりごぼうじる とりにく　あぶらあげ
ごぼう　だいこん　たまねぎ　ねぎ　にんじ
ん

あぶら

むぎごはん こめ　むぎ 572

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 23.9

セルフビビンバ ぶたにく　あかみそ
にら　にんじん　にんにく　しょうが　たま
ねぎ　たけのこ

さんおんとう　ごまあぶら 328

ナムル ほうれんそう　にんじん　もやし
じゃがいも　さんおんとう　ごま
ごまあぶら

2.0

わかめスープ あつあげ　わかめ たまねぎ　えのき　ねぎ

バーガーパン コッペパン 616

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 29.2

とりのてりやき とりにく しょうが 298

スプリングサラダ
アスパラガス　にんじん　キャベツ　とうも
ろこし

エッグケア 2.5

ミネストローネ
ぶたにく　だいず　ミックスビー
ンズ

にんにく　セロリ　たまねぎ　にんじん
じゃがいも　マカロニ　さんおんと
う

小学１年生給食開始

ごはん こめ 600

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 22.7

カレーにくじゃが ぶたにく　てんぷら
たまねぎ　にんじん　いんげん　こんにゃ
く

じゃがいも　さんおんとう 302

ほうれんそうのごまあえ ほうれんそう　にんじん　キャベツ　もやし さんおんとう　ごま 2.2

ごはん こめ 622

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 29.6

サバのしおやき さば 318

しらすあえ かつおぶし　しらすぼし こまつな　もやし　にんじん 2.1

ぶたじる ぶたにく　あつあげ　みそ
たまねぎ　にんじん　ねぎ　ごぼう　こん
にゃく

さつまいも　あぶら

ごはん こめ 626

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 22.7

とりてん とりにく しょうが こむぎこ　あぶら 301

ごまずあえ ほうれんそう　もやし さんおんとう　ごま　ごまあぶら 1.8

アスパラガスいりみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ アスパラガス　たまねぎ じゃがいも

ごはん こめ 575

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 22.2

ごぼうサラダ
にんじん　ごぼう　とうもろこし キャベツ
きゅうり

さんおんとう 390

あつあげとにくだんごのにもの
あつあげ　ちくわ
さくらじまどりにくだんご　ちくわ

にんじん　いんげん　たまねぎ　こんにゃ
く

じゃがいも　さんおんとう 1.6

のり のり

23

水

胡麻ドレッシング　酒　みりん　しょう
ゆ

しょうゆ　酒　みりん　鰹節

22

火
塩　酒

酢　しょうゆ

だしパック

21

月

塩

しょうゆ　みりん

しょうゆ

18

金
カレー粉　しょうゆ　酒　ソース　塩
だしパック

しょうゆ　ねりごま

17

木

しょうゆ　みりん　酒

塩　こしょう

鶏ガラスープ　ケチャップ　塩　こしょ
う　マギーブイヨン

16

水

酢　トウバンジャン　塩　　酒　しょう
ゆ

酢　しょうゆ

鶏ガラスープ　しょうゆ　こしょう　塩

15

火 しょうゆ　酢　みりん

しょうゆ　酒　塩　みりん

14

月 オイスターソース　しょうゆ

鰹節　昆布　みりん　しょうゆ　酒
塩

11

金
塩

しょうゆ　みりん

だしパック

10

木

酢　こしょう

塩　こしょう　しょうゆ

9

水
酒　みりん　しょうゆ

酢　しょうゆ

鰹節　昆布　塩　うすくち

8

火
しょうゆ　みりん　酒

塩　こしょう

だしパック
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日
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おもにからだをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる エネルギーをつくるもとになる

調味料・その他
カルシウム(mg)

❀
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/
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おもにからだをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる エネルギーをつくるもとになる

調味料・その他
カルシウム(mg)

❀

ゆかりごはん こめ　むぎ 655

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 20.7

わかめうどん とりにく　かまぼこ　　わかめ にんじん　ねぎ　たまねぎ うどん 269

さがのうまいもんいため ぶたにく
アスパラガス　たまねぎ　れんこん　キャ
ベツ

あぶら 1.7

ごはん こめ 641

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 24.7

たかなのあぶらいため かつおぶし　しらすぼし たかなづけ　にんじん　たけのこ　しょうが さんおんとう　ごま　ごまあぶら 330

てづくりメンチカツ ぶたにく たまねぎ　キャベツ パン粉　こむぎこ　あぶら 2.2

こまつなのごまみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ こまつな　たまねぎ　えのき ごま

たけのこごはん あぶらあげ　とりにく たけのこ　えだまめ　しいたけ　にんじん こめ　あぶら　さんおんとう 605

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 23.7

ミートボールあまずあんかけ ミートボール　あつあげ にんじん　ピーマン　たまねぎ　しめじ じゃがいも　さんおんとう　あぶら 324

わかめとコーンのスープ ベーコン　わかめ にんじん　パセリ　たまねぎ　とうもろこし ごま 1.6

29
火

むぎごはん こめ　むぎ 575

ぎゅうにゅう ぎゅにゅう 23.7

マーボーとうふ ぶたにく　とうふ　あかみそ
にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが
しいたけ　ねぎ　たけのこ

さんおんとう　かたくりこ　ごまあ
ぶら　あぶら

339

かいそうサラダ
かいそうミックス　ひじき
マグロあぶらづけ

にんじん　もやし　キャベツ 1.9

しょうわの日

30

水

テンメンジャン　しょうゆ　酒　トウバ
ンジャン

青じそドレッシング

28

月

しょうゆ　酒　みりん　塩

ケチャップ　酢　酒　しょうゆ

塩　こしょう　酒　しょうゆ　中華味
だしパック

25

金
しょうゆ　酒　みりん

塩　こしょう

だしパック

24

木

ゆかり

だしパック　鰹節　塩　しょうゆ　酒
みりん

塩　こしょう　しょうゆ


