
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）

ＡＢＣスープ 790
ハムステーキ

きゅうりとコーンのサラダ　おからケーキ 28.8

ワンタンスープ 898
ぶたみそステーキ

ビーフンいため 33.5

あごちくわのすましじる 868

あじのいそべフライ

かみかみあえ　カムカムゼリー 31.4

モロヘイヤスープ 796

トマトオムレツ

チーズサラダ　みかんのこめこタルト 26.1

とうふのみそしる 763

さかいみなとサーモンのしおやき

りょくとうもやしのさっぱりうめあえ　こくとうビーンズ 38.9

やさいかまぼこのすましじる 793
しろみざかなのわふうトマトあんかけ

にびたし 34.3

とうふちくわのすましじる 914

さばのごまやき

りっちゃんサラダ 34.3

しろみそしる 804

ぶたにくのしょうがやき

くきわかめのきんぴら 30.4

コンソメスープ 754

ハンバーグ

なっとうサラダ　こめこのクレープ（チョコ） 29.4

いももちスープ 801

ささみチーズフライ

パスタサラダ　いちごジャム 24.3

しょくもつせんいたっぷりおおむぎスープ 898

いわしのみぞれに

きりぼしだいこんのにもの　おむすびころりんちょ 38.0

そうめんじる 808

いわしのうめに

きりぼしだいこんのソースいため 31.6

らいらいけんのしょうゆラーメン 753

しゅうまい

かいそうサラダ 29.8

とびうおボールのすましじる 833
ひらつくね

ごもくひじき　あじさいゼリー 29.1

トマトのさっぱりスープ 793
かれいのからあげ

フルーツポンチ（ふくさい）　ヤクルト 28.9

かいぐんカレー 968
うつのみやぎょうざ

しらすのサラダ 26.6

わかめスープ 838

エビチリ

はるさめサラダ 29.0

ミネストローネ 756

てりやきチキン

はなやさいサラダ　とっとりけんさんすいかゼリー 32.8

2 水
パン
ぎゅうにゅう

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう パン
こむぎこ
デザート

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
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

あぶら
ドレッシング

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　コーン
マッシュルーム
キャベツ　きゅうり

3 木 きゅうしょくはありません

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

4 金 きゅうしょくはありません

7 月
げんまいごはん
ぎゅうにゅう

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう ごはん
わんたんかわ
ビーフン

ごまあぶら にんじん
あおねぎ
さやいんげん

たまねぎ　しいたけ

8 火

歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

（6/4～6/10）献立
こんだて あごのやき

あじ　たこ
ぎゅうにゅう
のり

ごはん
くずきり
パンこ　こむぎこ
さとう
デザート

あぶら にんじん
あおねぎ

たまねぎ
キャベツ　きゅうり

ごはん
ぎゅうにゅう

たまねぎ　きゅうり
もやし

ごはん
ぎゅうにゅう

9 水

たまごの日献立
ひ こ ん だ て ウインナー

ベーコン
とうふ　たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

パン
デザート

ドレッシング にんじん
モロヘイヤ
トマト

たまねぎ　えのき
キャベツ　きゅうり

まるパン
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ごはん　さとう
くずきり
でんぷん

あぶら にんじん
トマト
こまつな

ごはん
ぎゅうにゅう

10 木

緑豆
りょくとう

の日献立
ひ こ ん だ て とうふ　みそ

サーモン
かまぼこ
かつおぶし

ぎゅうにゅう ごはん
デザート

ドレッシング にんじん
あおねぎ
うめ

15 火

生姜
しょ うが

の日献立
ひ こ ん だ て とうふ　みそ

ぶたにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
くきわかめ

たまねぎ　しろねぎ
もやし

14 月

図書献立
と し ょ こ ん だ て

（サラダで元気
げ ん き

）
とうふちくわ
さば　ハム
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

ごはん
くずきり　さとう

あぶら
ごま

にんじん
あおねぎ

たまねぎ　えのき
きゅうり　キャベツ
コーン

ごはん　さとう ごま
ごまあぶら

にんじん
あおねぎ

たまねぎ　えのき
キャベツ　しょうが
ごぼう

ごはん
ぎゅうにゅう

11 金
ごはん
ぎゅうにゅう

かまぼこ
ほき　だいず
あぶらあげ

16 水
パン
ぎゅうにゅう

ウインナー
とりにく
ぶたにく　なっとう
まぐろみずに

ぎゅうにゅう パン　さとう
じゃがいも
デザート

あぶら にんじん
ブロッコリー
ほうれんそう

たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ

21 月 きゅうしょくはありません

あぶら
ドレッシング

にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ　きゅうり

18 金

おにぎりの日献立
ひ こ ん だ て ぶたにく

いわし
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
のり

ごはん　むぎ
さとう　でんぷん

ごまあぶら
ごま

17 木
しょくパン
ぎゅうにゅう

ハム　とりにく
まぐろみずに

ぎゅうにゅう
チーズ

パン　パンこ
じゃがいも
ジャム

にんじん
あかしそ
こまつな
さやいんげん

にんにく　しょうが
たまねぎ　しめじ
だいこん

ゆかりごはん
ぎゅうにゅう

あぶら にんじん　うめ
こまつな
さやいんげん

たまねぎ　しいたけ
だいこん

23 水

図書献立
と し ょ こ ん だ て

（ふしぎなでまえ）
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
かいそう

パン
ラーメンめん
こむぎこ

あぶら
ドレッシング

22 火
ごはん
ぎゅうにゅう

かまぼこ
いわし
あぶらあげ

ぎゅうにゅう ごはん
そうめん
でんぷん　さとう

にんじん
あおねぎ

たけのこ
キャベツ　もやし
たまねぎ

パン
ぎゅうにゅう

24 木
ごはん
ぎゅうにゅう

とびうお　とうふ
とりにく
ぶたにく　だいず
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

ごはん　さとう
くずきり　でんぷん
デザート

あぶら にんじん
こまつな
さやいんげん

しろねぎ　たまねぎ

パインアップル　しめじ
みかん　はくとう
おうとう

28 月

ご当地献立
と う ち こ ん だ て

（関東
かんとう

地方
ち ほ う

）
ぎゅうにく
しろはなまめ
しろいんげんまめ
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
じゃこ

ごはん
じゃがいも
さとう
ぎょうざのかわ

あぶら
カレールウ
ソース
ドレッシング

にんじん たまねぎ　しめじ
りんご　にんにく
キャベツ

25 金
パインコッペパン
ぎゅうにゅう

とりにく　ハム
かれい

ぎゅうにゅう パン　こむぎこ
でんぷん
ヤクルト

あぶら にんじん
こまつな
トマト

ごはん
ぎゅうにゅう

あぶら
ドレッシング

にんじん
トマト
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ
にんにく　しょうが
セロリー　カリフラワー
コーン

ごはん
はるさめ
でんぷん

ごま　あぶら
ソース
ドレッシング

にんじん
トマト

たまねぎ　りんご
きゅうり　もやし

30 水
パン
ぎゅうにゅう

だいず
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう パン　さとう
こむぎこ　でんぷん
じゃがいも
デザート

29 火
ごはん
ぎゅうにゅう

かまぼこ
えび　とりにく
あつあげ

ぎゅうにゅう
わかめ


