
日
曜

こんだて名 からだをつくる食品

からだのちょうしを

ととのえる食品

エネルギーのもとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

食塩

相当量

ごはん　牛乳（乳）

牛乳（乳）　かつお　かにかまぼこ（麦）

しょうが　長ねぎ　ほうれんそう
ごはん　でん粉　こめ油

かつおのなんばんづけ　いそあえ（麦） きざみのり　わかめ　 キャベツ　にんじん　
さとう　なたね油　じょうしん粉

わかたけみそ汁　かしわもち みそ　あずき たけのこ　さやえんどう しらたま粉

コッペパン（乳、麦）　いちごジャム　牛乳（乳）

牛乳（乳）　とり肉　だいず 玉ねぎ　マッシュルーム

パン（乳、麦）　さとう　パン粉（麦）

ハンバーグデミグラスソースかけ（乳、麦）

ぶた肉　ウインナー アスパラガス　とうもろこし

ラード　バター（乳）　デミグラスソース（麦）

アスパラとコーンのソテー 白いんげんまめ　ベーコン にんじん　キャベツ

なまクリーム（乳）　オリーブオイル

白いんげんとやさいのスープ こまつな　セロリ じゃがいも　いちごジャム

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳） にんにく　ごぼう　にんじん ごはん　

とり肉のマスタード焼き　ごぼうサラダ とり肉
キャベツ　玉ねぎ　とうもろこし

でん粉　ごま

オニオンスープ ベーコン マッシュルーム　パセリ マヨネーズ

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉　たら

玉ねぎ　マッシュルーム　にんじん ごはん　カレールウ（麦）　こめ油

ドライカレー（麦）　

スキムミルク（乳）　チーズ（乳）

パセリ　しょうが　かぼちゃ こむぎ粉（麦）　さとう

かぼちゃチーズフライ（乳、麦）　もずくスープ

とり肉　もずく　とうふ ごぼう　こねぎ パン粉（麦）　油　ごま

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　さば　みそ こんにゃく　さやいんげん　 ごはん　でん粉　

さばのみそ煮　
くきわかめ　さつまあげ　とり肉

ごぼう　玉ねぎ こめ油　さとう

くきわかめのいためもの　ぶた汁 ぶた肉　とうふ にんじん　だいこん じゃがいも

しょうゆラーメン〈ちゅうかソフトめん（麦）＋しょうゆ味スープ（麦）〉

牛乳（乳）　 にんじん　キャベツ　玉ねぎ

ちゅうかソフトめん（麦）　さとう　でん粉

牛乳（乳）　やさいはるまき（麦） ぶた肉 ほうれんそう　長ねぎ　メンマ

はるさめ　コーンフラワー　ショートニング

グレープフルーツ なると にんにく　グレープフルーツ

ラード　こむぎ粉（麦）　水あめ　油　こめ油

ゆかりごはん　牛乳（乳）コーヒー 牛乳（乳）　たまご（卵） あかじそ　えだまめ ごはん

あつやきたまご（卵） とり肉　だいず にんじん　ごぼう じゃがいも

ごもくまめ こんぶ　さつまあげ こんにゃく こめ油　さとう

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　みそ にんにく　しょうが　長ねぎ ごはん　はるさめ

ぶた肉のスタミナ焼き　はるさめナムル ハム　ぶた肉 もやし　きゅうり　にんじん ごま油　さとう

肉だんごスープ（卵） たまご（卵）

ぜんまい　玉ねぎ　キャベツ　さやえんどう

でん粉　

ドッグパン（乳、麦）　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ベーコン

さやいんげん　にんじん　アスパラガス

パン（乳、麦）　さとう　じゃがいも

やさいコロッケ（麦）ワインソースがけ スキムミルク（乳）
とうもろこし　玉ねぎ　きゅうり

でん粉　パン粉（麦）油　こめ油　こむぎ粉（麦）

イタリアンサラダ　キャロットポタージュ（乳、麦）

チーズ（乳）

キャベツ　赤パプリカ　トマト　にんじん

なまクリーム（乳）　コーンスターチ
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日 曜 こんだて名 からだをつくる食品

からだのちょうしを

ととのえる食品

エネルギーのもとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

食塩

相当量

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　いわし　ひじき うめぼし　にんじん ごはん　でん粉

いわしのうめ煮　だいずのいそ煮 だいず　油あげ　ちくわ こんにゃく　さやいんげん　 さとう　こめ油

じゃがいもとキャベツのみそ汁 とり肉　とうふ　みそ 玉ねぎ　キャベツ　こまつな ごま油　じゃがいも

さんさいうどん〈ソフトめん（麦）＋さんさいかけ汁〉

牛乳（乳）　とり肉 にんにく　玉ねぎ

ソフトめん（麦）　こむぎ粉（麦）

牛乳（乳）　とり天（麦） ぶた肉
干ししいたけ　わらび　こまつな

でん粉　こめ油　はちみつ

はちみつレモンゼリー なると　 長ねぎ　にんじん　レモン 水あめ

ポークカレーライス（乳、麦）〈麦ごはん〉

牛乳（乳）　ぶた肉
玉ねぎ　にんじん　グリンピース ごはん　おおむぎ　じゃがいも　

牛乳（乳）　フルーツカクテル

スキムミルク（乳）　チーズ（乳）

りんご　バナナ　にんにく　しょうが

ごま　ルウ（乳、麦）

こざかな
かたくちいわし　青のり　だいず パイナップル　みかん　はくとう

こめ油　ブドウ糖

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　だいず　ぶた肉 長ねぎ　トマト　にんじん ごはん　マカロニ（麦）

ネギぴょんグラタン（乳、麦） チーズ（乳）　しらす干し
玉ねぎ　とうもろこし　こまつな

油　ごま油　じゃがいも

こまつなのじゃこいため　　なっこそ汁 とうふ　みそ なめこ　だいこん　こねぎ

メロンパン（卵　乳　麦）　牛乳（乳）
牛乳（乳）　とりレバー　とり肉 玉ねぎ　アスパラガス　キャベツ

パン（乳、麦）　さとう　マーガリン（乳）

レバーメンチカツ（麦）　グリーンサラダ
ハム

きゅうり　ブロッコリー　もやし
でん粉　パン粉（麦）　

おおむぎ入りやさいスープ

にんじん　マッシュルーム　セロリ　にんにく

こめ油　オリーブオイル　おしむぎ

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ししゃも　ちくわ にんじん　玉ねぎ　みつば ごはん　でん粉　

ししゃもあまずかけ②　おかかあえ けずりぶし　だいず　ぶた肉 ほうれんそう　もやし　長ねぎ こめ油　さとう

ご汁 油あげ　とうふ　みそ だいこん　こんにゃく じゃがいも

しおラーメン〈ちゅうかソフトめん（麦）＋しおあじスープ（麦）〉

牛乳（乳）　いか

玉ねぎ　にんじん　メンマ　もやし

ちゅうかソフトめん（麦）　こめ油　

牛乳（乳）　いかしゅうまい（麦）② ほたて　たら

キャベツ　チンゲンサイ　とうもろこし　きくらげ

パン粉（麦）　さとう　でん粉

あまなつ ぶた肉

長ねぎ　しょうが　にんにく　あまなつ

こむぎ粉（麦）　水あめ　ラード

むぎごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 玉ねぎ　にんじん ごはん　おおむぎ　

さんまのおろし煮 あつあげ　さつまあげ さやいんげん じゃがいも　さとう

じゃがいものそぼろ煮 さんま だいこん でん粉

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 たけのこ　ごぼう ごはん　さとう　でん粉

しのだ煮　きんぴらごぼう 油あげ　とうふ にんじん　さやいんげん ラード　こめ油　

じゃがいもとこまつなのみそ汁 みそ こまつな　玉ねぎ ごま　じゃがいも

コッペパン（乳、麦）　ブルーベリージャム　牛乳（乳）

牛乳（乳）

玉ねぎ　セロリ　にんにく　トマト
パン（乳、麦）　こむぎ粉（麦）

しろみざかなのフライ（麦）トマトソースかけ

たら

ヤングコーン　干ししいたけ　キャベツ

パン粉（麦）こめ油　オリーブオイル

チャプスイ　オレンジ かまぼこ

にんじん　グリンピース　オレンジ

ごま油　でん粉　ブルーベリージャム

ごはん　牛乳（乳）
牛乳（乳）　とりレバー　とり肉

玉ねぎ ごはん　ごま　さとう　でん粉

白ごまつくね（麦）②　 だいず　とうふ だいこん　キャベツ パン粉（麦）　ラード　水あめ

だいこんのそぼろ煮　みそ汁 油あげ　みそ こまつな 油　じゃがいも

※イラスト出典元　「10分でできる食育わくわくグッズ」著者中山ゆかり　たんぽぽ出版　「たよりになるね食育ブック５」少年写真新聞社
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給食回数20回 平均栄養価：エネルギー649 kcal たんぱく質 26.0ｇ 脂質 18.6ｇ カルシウム 377ｍｇ 食塩相当量 2.7ｇ
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