
たんぱく質
し つ 無機質

むきしつ

（カルシウムなど）
炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

栄養価
え い よ う か

エネルギー
（ｋｃal）
たんぱく質

（ｇ）

もずくスープ 852

いわしフライ

キャベツのみそいため　ミニたいやき 28.4

しらたまじる 826

さばのみそに

いんげんごまいため 31.0

おおきなかぶのスープ 754

とりにくのからあげ

ツナサラダ　おからケーキ 30.6

ＡＢＣスープ 686

ハンバーグ

ごぼうサラダ 23.5

けんちんじる 826

さんまのにつけ

にびたし 29.9

だいこんのみそしる 772

いわしのしょうがに

さといものそぼろに 31.2

やさいかまぼこのすましじる 883

かぼちゃコロッケ

きりぼしだいこんのにもの　りんごゼリー 27.4

だいこんスープ 726

ミートボール

ポテトサラダ 27.8

ちゃんぽんめん 796

ししゃもフライ

ナムル　かたぬきチーズ 37.0

いわしだんごじる 776

とりにくのうめやき

れんこんきんぴら 32.4

なめこのみそしる 784

さばのしおやき

コロコロにまめ 34.3

コンソメスープ 761

とりにくのハーブやき

りっちゃんサラダ　やきプリンタルト 28.7

かぶのポタージュ 753

ハムステーキ

やさいソテー 27.6

おでん 861

サーモンコロッケ

ごまずあえ 29.4

とうふちくわのすましじる 741

ひらつくね

ゆかりあえ 27.0

ハヤシシチュー 876

ウインナー

グリーンサラダ 29.6

はくさいスープ 746

とりにくのてりやき

パスタサラダ　チョコクレープ 31.3

あったかジンジャースープ 740

ハムチーズフライ

キャベツサラダ　ブルーベリージャム 30.4

しろみそしる 785

いわしのうめに

じゃこいため 34.3

かきたまじる 789

わふうハンバーグ

ごもくひじき 31.0
　　　　　※附属学校給食センターでは、卵が入っていないマヨネーズを使用しています。

あおねぎ
こまつな
にんじん

えのき　たまねぎ
うめ　キャベツ

２９
金

ごはん

ぎゅうにゅう

たまご　だいず
とりにく
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

ごはん　さとう
でんぷん
こんにゃく

ごまあぶら ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　しいたけ
だいこん　えだまめ

２８
木

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふ　みそ
いわし

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

ごはん　さとう ごまあぶら

ほうれんそう
にんじん

はくさい　たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ

２７
水

食
しょく

パン

ぎゅうにゅう

ぶたにく
とうふ
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ

パン　こむぎこ
パンこ　ジャム

あぶら
ドレッシング

にんじん
こまつな

しょうが　たまねぎ
キャベツ

２６
火

パン

ぎゅうにゅう

とりにく
マグロみずに

ぎゅうにゅう パン　さとう
カットスパゲティ
クレープ

あぶら

にんじん
こまつな

えだまめ　たまねぎ
しろねぎ　れんこん
ごぼう　だいこん

２５
月

ごはん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく
とりにく

ぎゅうにゅう ごはん あぶら
ハヤシルウ

トマト
グリンピース
ブロッコリー

たまねぎ　ぶなしめじ
キャベツ　えだまめ

２２
金

ひじきごはん

ぎゅうにゅう

とりにく
あぶらあげ
とうふちくわ
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき

ごはん　さとう
くずきり　さといも
でんぷん

あぶら

にんじん
ほうれんそう
さやいんげん

かぶ　たまねぎ
ぶなしめじ
キャベツ
ホールコーン

２１
木

ごはん

ぎゅうにゅう

とりにく　ちくわ
うずらたまご
さつまあげ
サケ　かまぼこ

ぎゅうにゅう
こんぶ

ごはん　さといも
こんにゃく　パンこ
さとう　じゃがいも
こむぎこ

あぶら
ごま

にんじん
ほうれんそう

だいこん　もやし

２０
水

パン

ぎゅうにゅう

ぶたにく
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう パン　じゃがいも あぶら
ホワイトルウ

にんじん なめこ　たまねぎ
だいこん　しろねぎ
えだまめ

１９
火

パン

ぎゅうにゅう

とりにく
ハム

ぎゅうにゅう
こんぶ

パン　じゃがいも
さとう　タルト

あぶら にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　きゅうり
キャベツ
ホールコーン

１８
月

ごはん

ぎゅうにゅう

あつあげ
みそ　だいず
さば　さつまあげ

ぎゅうにゅう ごはん　さとう
こんにゃく

ごまあぶら

にんじん
あおねぎ
ほうれんそう

ホールコーン
もやし　たまねぎ
ぜんまい

１５
金

ごはん

ぎゅうにゅう

いわし　タラ
とうふ　とりにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう ごはん　くずきり
さとう　こんにゃく

ごま
ごまあぶら

こまつな
にんじん

たまねぎ　うめ
ごぼう　れんこん

１４
木

パン

ぎゅうにゅう

ぶたにく
かまぼこ
ししゃも

ぎゅうにゅう
チーズ

パン　さとう
ちゅうかめん
パンこ

あぶら
ドレッシング

にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう
さやいんげん

だいこん　たまねぎ
しろねぎ

１３
水

丸
ま る

パン

ぎゅうにゅう

ハム　とりにく
マグロみずに
ぶたにく

ぎゅうにゅう パン　さとう
じゃがいも

たまごなしマ
ヨネーズ
あぶら

あおねぎ
にんじん

しょうが　にんにく
だいこん　たまねぎ
えだまめ

１２
火

ごはん

ぎゅうにゅう

かまぼこ
とうふ　ぶたにく
とうにゅう
あぶらあげ

ぎゅうにゅう ごはん　くずきり
じゃがいも　パンこ
こむぎこ　さとう
りんごゼリー

あぶら

にんじん
あおねぎ
こまつな

ごぼう　だいこん
しいたけ　レモン
もやし

１１
月

ごはん

ぎゅうにゅう

あつあげ
みそ　いわし
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん　さといも
さとう　こんにゃく

あぶら にんじん
さやいんげん

しろねぎ　だいこん
たまねぎ　しょうが

８
金

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふ　さんま
あぶらあげ

ぎゅうにゅう ごはん　さとう
さといも
こんにゃく

ごまあぶら

こまつな
にんじん
ブロッコリー

かぶ　たまねぎ
にんにく　しょうが
ホールコーン

７
木

パン

ぎゅうにゅう

ベーコン
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう パン　マカロニ
じゃがいも
パンこ　さとう

あぶら
ドレッシング

にんじん
ほうれんそう

マッシュルーム
たまねぎ　キャベツ
ごぼう

６
水

パン

ぎゅうにゅう

ハム　とりにく
マグロみずに

ぎゅうにゅう パン　でんぷん
おからケーキ

あぶら

こまつな
にんじん

たまねぎ　しろねぎ
キャベツ

５
火

ごはん

ぎゅうにゅう

ぶたにく　さば
みそ　ちくわ

ぎゅうにゅう ごはん　しらたま
さとう

ごま
ごまあぶら

にんじん
あおねぎ
さやいんげん

だいこん　しいたけ
たまねぎ

油脂
ゆし

類
るい

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい その他

た

の野菜
や さ い

果物
くだもの

１
金

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふ　いわし
みそ　ぶたにく

ぎゅうにゅう
もずく

ごはん　こむぎこ
パンこ　たいやき

あぶら

食
た

 べ も の の 体内
たいない

での働
はたら

 き と 使
し

 用
よう

 食
しょく

 品
ひん

主
お も

に体
からだ

をつくる食品
し ょ く ひ ん

（赤
あ か

） 主
お も

に熱
ね つ

や力
ちから

になる食品
し ょ く ひ ん

（黄
き

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
し ょ く ひ ん

（緑
みどり

）

ビタミン・無機質
むきしつ

（ミネラル）

日曜 こんだて名
めい 魚

さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆
ま め

製品
せ い ひ ん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こ ざ か な

・海
かい

そう

米
こ め

・パン・めん

いも・砂糖
さ と う


