
日

（曜日）

こ　ん　だ　てこ　ん　だ　てこ　ん　だ　てこ　ん　だ　て 赤の食品
血や肉のもとになるもの

黄の食品
熱や力のもとになるもの

緑の食品
からだの調子を整えるもの

その他 栄 養 価

８８８８
（金）（金）（金）（金）

≪鏡開きこんだて≫≪鏡開きこんだて≫≪鏡開きこんだて≫≪鏡開きこんだて≫なめしなめしなめしなめし
ぎゅうにゅう　あつやきたまごぎゅうにゅう　あつやきたまごぎゅうにゅう　あつやきたまごぎゅうにゅう　あつやきたまご
いかにんじん　しらたまぞうにいかにんじん　しらたまぞうにいかにんじん　しらたまぞうにいかにんじん　しらたまぞうに

牛乳
たまご　するめいか
とり肉　なると
こおりどうふ
かつおぶし

むぎごはん　さとう
もち　さといも

だいこんの葉
にんじん　えだまめ
ねぎ　ほうれんそう
だいこん

酒　しょうゆ
塩

エネルギー６２２ｋｃal

たんぱく質２７．０ｇ

脂質　　　１４．８ｇ

食塩相当量　２．８ｇ

１２１２１２１２
（火）（火）（火）（火）

コーンピラフ　ぎゅうにゅうコーンピラフ　ぎゅうにゅうコーンピラフ　ぎゅうにゅうコーンピラフ　ぎゅうにゅう
ツナサラダ　たまごスープツナサラダ　たまごスープツナサラダ　たまごスープツナサラダ　たまごスープ
ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト

牛乳 ベーコン
まぐろ　たまご
とうふ　ヨーグルト

ごはん　油
さとう　じゃがいも

マッシュルーム　にんじん

とうもろこし　グリンピース

キャベツ　たまねぎ

ブロッコリー　パセリ

塩　こしょう
スープストック
す

エネルギー６４２ｋｃal

たんぱく質２５．４ｇ

脂質　　　１６．８ｇ

食塩相当量　２．４ｇ

１３１３１３１３
（水）（水）（水）（水）

むぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅう
ぎょうざ　ほうれんそうのナムルぎょうざ　ほうれんそうのナムルぎょうざ　ほうれんそうのナムルぎょうざ　ほうれんそうのナムル
マーボーどうふマーボーどうふマーボーどうふマーボーどうふ

牛乳　ぶた肉
とうふ　みそ
とり肉

むぎごはん　さとう
でん粉　油
ごま油　こむぎ粉
ごま

にら　ねぎ
しいたけ　にんじん
しょうが　にんにく
キャベツ　もやし
ほうれんそう

酒　しょうゆ
トウバンジャン
みりん　塩
す

エネルギー６９８ｋｃal

たんぱく質２９．９ｇ

脂質　　　２２．４ｇ

食塩相当量　２．５ｇ

１４１４１４１４
（木）（木）（木）（木）

ごもくうどん　ぎゅうにゅうごもくうどん　ぎゅうにゅうごもくうどん　ぎゅうにゅうごもくうどん　ぎゅうにゅう
ちくわのいそべあげちくわのいそべあげちくわのいそべあげちくわのいそべあげ
からしあえからしあえからしあえからしあえ

牛乳　とり肉
油あげ　かまぼこ
かつおだし
ちくわ　あおのり
たまご

ソフトめん
こむぎ粉　油

にんじん　しいたけ
ねぎ　こまつな
はくさい

しょうゆ　酒
みりん　塩
七味唐辛子
からし粉

エネルギー６０５ｋｃal

たんぱく質２９．５ｇ

脂質　　　１７．５ｇ

食塩相当量　３．８ｇ

１５１５１５１５
（金）（金）（金）（金）

むぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅう
なっとう　ごもくきんぴらなっとう　ごもくきんぴらなっとう　ごもくきんぴらなっとう　ごもくきんぴら
わかめとたまねぎのみそしるわかめとたまねぎのみそしるわかめとたまねぎのみそしるわかめとたまねぎのみそしる

牛乳　なっとう
ぶた肉　さつまあげ
わかめ　にぼし
かつおぶし　みそ

むぎごはん
こんにゃく　油
さとう　じゃがいも

ごぼう　にんじん
しいたけ　たまねぎ

しょうゆ
みりん　酒

エネルギー６３４ｋｃal

たんぱく質２７．７ｇ

脂質　　　１５．５ｇ

食塩相当量　２．２ｇ

１８１８１８１８
（月）（月）（月）（月）

そぼろごはん　ぎゅうにゅうそぼろごはん　ぎゅうにゅうそぼろごはん　ぎゅうにゅうそぼろごはん　ぎゅうにゅう
アーモンドあえ　さといものみそしるアーモンドあえ　さといものみそしるアーモンドあえ　さといものみそしるアーモンドあえ　さといものみそしる
みかんみかんみかんみかん

牛乳　ぶた肉
たまご　とうふ
みそ　にぼし

ごはん　さとう
油
アーモンド　さといも

えだまめ　にんじん
もやし　ほうれんそう
ねぎ　みかん

しょうゆ　酒
みりん

エネルギー６５３ｋｃal

たんぱく質２９．８ｇ

脂質　　   １９．７ｇ

食塩相当量　３．０ｇ

１９１９１９１９
（火）（火）（火）（火）

しょくパン　チョコレートクリームしょくパン　チョコレートクリームしょくパン　チョコレートクリームしょくパン　チョコレートクリーム
ぎゅうにゅう　まめサラダぎゅうにゅう　まめサラダぎゅうにゅう　まめサラダぎゅうにゅう　まめサラダ
じゃがいものポタージュじゃがいものポタージュじゃがいものポタージュじゃがいものポタージュ

牛乳　だいず
チーズ　ぶた肉

パン　チョコレートクリーム

さとう　じゃがいも

バター

えだまめ　にんじん
とうもろこし　キャベツ
たまねぎ　ほうれんそう

す　塩
ベシャメルルウ
こしょう エネルギー６０１ｋｃal

たんぱく質２３．７ｇ

脂質　　　１７．５ｇ

食塩相当量　２．１ｇ

２０２０２０２０
（水）（水）（水）（水）

むぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきのにもの　おかかあえひじきのにもの　おかかあえひじきのにもの　おかかあえひじきのにもの　おかかあえ
さつまいもとこざかなのつくだにさつまいもとこざかなのつくだにさつまいもとこざかなのつくだにさつまいもとこざかなのつくだに

牛乳　だいず
油あげ　とり肉
ひじき　かつおぶし
かえりにぼし

むぎごはん　油
じゃがいも　こんにゃく
さとう　さつまいも
ごま

にんじん　ごぼう
ほうれんそう
キャベツ

しょうゆ　酒

エネルギー６３０ｋｃal

たんぱく質２２．９ｇ

脂質　　　１７．４ｇ

食塩相当量　１．９ｇ

２１２１２１２１
（木）（木）（木）（木）

バンズパン　ぎゅうにゅうバンズパン　ぎゅうにゅうバンズパン　ぎゅうにゅうバンズパン　ぎゅうにゅう
しろみざかなフライしろみざかなフライしろみざかなフライしろみざかなフライ
ボイルキャベツのレモンあえ　やさいスープボイルキャベツのレモンあえ　やさいスープボイルキャベツのレモンあえ　やさいスープボイルキャベツのレモンあえ　やさいスープ

牛乳　ホキ
ベーコン

パン　パン粉
こむぎ粉　油
タルタルソース　さとう

キャベツ　にんじん
レモン　はくさい
ねぎ　とうもろこし
こまつな

す　しょうゆ
スープストック
塩　こしょう

エネルギー６２８ｋｃal

たんぱく質２６．５ｇ

脂質　　　２３．０ｇ

食塩相当量　３．２ｇ

２２２２２２２２
（金）（金）（金）（金）

ポークカレーライスポークカレーライスポークカレーライスポークカレーライス
ぎゅうにゅう　ゆずりんごぎゅうにゅう　ゆずりんごぎゅうにゅう　ゆずりんごぎゅうにゅう　ゆずりんご
ビーンズカルビーンズカルビーンズカルビーンズカル

牛乳　ぶた肉
だいず
かたくちいわし

むぎごはん　じゃがいも
バター　さとう
はちみつ　でん粉
ごま

たまねぎ　にんじん
グリンピース
にんにく　しょうが
ゆず　りんご

カレールウ
塩

エネルギー６５０ｋｃal

たんぱく質２１．９ｇ

脂質　　　１５．９ｇ

食塩相当量　２．１ｇ

２５２５２５２５
（月）（月）（月）（月）

≪浜通りこんだて≫≪浜通りこんだて≫≪浜通りこんだて≫≪浜通りこんだて≫むぎごはん　たまごふりかけむぎごはん　たまごふりかけむぎごはん　たまごふりかけむぎごはん　たまごふりかけ
ぎゅうにゅう　いかとわかめのすみそあえぎゅうにゅう　いかとわかめのすみそあえぎゅうにゅう　いかとわかめのすみそあえぎゅうにゅう　いかとわかめのすみそあえ
つみれじる　ぽんかんつみれじる　ぽんかんつみれじる　ぽんかんつみれじる　ぽんかん

牛乳　たまごふりかけ
いか　わかめ
みそ　いわし
とうふ　かつおだし

むぎごはん
さとう　でん粉

キャベツ　しょうが
ねぎ　にんじん
ぽんかん

す　酒
しょうゆ

エネルギー６０１ｋｃal

たんぱく質２５．７ｇ

脂質　　　１５．５ｇ

食塩相当量　１．７ｇ

２６２６２６２６
（火）（火）（火）（火）

≪昔なつかしこんだて≫≪昔なつかしこんだて≫≪昔なつかしこんだて≫≪昔なつかしこんだて≫コッペパン　いちごジャムコッペパン　いちごジャムコッペパン　いちごジャムコッペパン　いちごジャム
ぎゅうにゅう　くじらたつたあげぎゅうにゅう　くじらたつたあげぎゅうにゅう　くじらたつたあげぎゅうにゅう　くじらたつたあげ
ボイルせんキャベツ　ポタージュスープボイルせんキャベツ　ポタージュスープボイルせんキャベツ　ポタージュスープボイルせんキャベツ　ポタージュスープ

牛乳　くじら パン　いちごジャム
でん粉　油
バター

しょうが　キャベツ
たまねぎ　とうもろこし
パセリ

しょうゆ　酒

みりん　塩

ソース

ベシャメルルウ

こしょう

エネルギー６１３ｋｃal

たんぱく質２６．２ｇ

脂質　　　１７．９ｇ

食塩相当量　２．７ｇ

２７２７２７２７
（水）（水）（水）（水）

≪中通りこんだて≫≪中通りこんだて≫≪中通りこんだて≫≪中通りこんだて≫むぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅうむぎごはん　ぎゅうにゅう
ひきないり　しみどうふのみそしるひきないり　しみどうふのみそしるひきないり　しみどうふのみそしるひきないり　しみどうふのみそしる
みそかんぷらみそかんぷらみそかんぷらみそかんぷら

牛乳　油あげ
こおりどうふ
にぼし　みそ

むぎごはん　さとう
油　さといも
じゃがいも　ごま

だいこん　だいこんの葉
にんじん　ねぎ

酒　みりん
しょうゆ

エネルギー６５２ｋｃal

たんぱく質２０．０ｇ

脂質　　　１９．２ｇ

食塩相当量　２．３ｇ

２８２８２８２８
（木）（木）（木）（木）

≪世界のこんだて≫≪世界のこんだて≫≪世界のこんだて≫≪世界のこんだて≫もやしみそタンメンもやしみそタンメンもやしみそタンメンもやしみそタンメン
ぎゅうにゅう　シューマイぎゅうにゅう　シューマイぎゅうにゅう　シューマイぎゅうにゅう　シューマイ
ラーパーツァイ　ミルクプリンラーパーツァイ　ミルクプリンラーパーツァイ　ミルクプリンラーパーツァイ　ミルクプリン

牛乳　ぶた肉
みそ　ほたてエキス
れん乳　脱脂粉乳

中華めん　ごま
油　でん粉
さとう　こむぎ粉
ごま油

もやし　ねぎ
にら　にんじん
きくらげ　しょうが
にんにく　たまねぎ
はくさい

とりがらだし
しょうゆ
こしょう　塩
とうがらし　す

エネルギー６５９ｋｃal

たんぱく質２８．５ｇ

脂質　　　１９．０ｇ

食塩相当量　３．７ｇ

２９２９２９２９
（金）（金）（金）（金）

≪会津地方こんだて≫

≪会津地方こんだて≫≪会津地方こんだて≫

≪会津地方こんだて≫ななこくごはん　あじつけのり

ななこくごはん　あじつけのりななこくごはん　あじつけのり

ななこくごはん　あじつけのり

ぎゅうにゅう　さけのてりやき

ぎゅうにゅう　さけのてりやきぎゅうにゅう　さけのてりやき

ぎゅうにゅう　さけのてりやき

ほうれんそうとキャベツのごまあえ　こづゆ

ほうれんそうとキャベツのごまあえ　こづゆほうれんそうとキャベツのごまあえ　こづゆ

ほうれんそうとキャベツのごまあえ　こづゆ

牛乳　あじつけのり
さけ　ほたて

ごはん　むぎ　きび
げんまい　黒まい
はとむぎ
アマランサス
ごま　さとう　ふ
さといも　こんにゃく

ほうれんそう
キャベツ　にんじん
しいたけ　きくらげ
さやいんげん

酒　みりん
しょうゆ　塩

エネルギー６０４ｋｃal

たんぱく質２５．４ｇ

脂質　　　１６．４ｇ

食塩相当量　２．２ｇ

※栄養価は、３・４年生の分量で計算しています。

１　月　分　　食　品　分　類　表　　　　　　郡山市立薫小学校１　月　分　　食　品　分　類　表　　　　　　郡山市立薫小学校１　月　分　　食　品　分　類　表　　　　　　郡山市立薫小学校１　月　分　　食　品　分　類　表　　　　　　郡山市立薫小学校

※材料の都合で献立がかわることがあります。ご了承下さい。病原性大腸菌Ｏ－１５７等予防のため生野菜・牛肉の使用は、控えさせていただきます。


