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しゅしょく お  か  ず ちやにくになるもの ねつやちからになるもの エネルギー
(Kcal)

たんぱくしつ
(g)

1 金 ○
あげパン

（きなこ）
ポトフ
ペンネアラビアータ

きなこ  フランクフルト
ベーコン　ぎゅうにゅう

パン　こめあぶら
アーモンド　さとう
じゃがいも   マカロニ
オリーブオイル

690 22.9

4 月 ○ ごはん
いもにじる
さばみりんしょうゆやき
きりぼしだいこんのにもの

ぶたにく　とうふ
さばみりんしょゆづけ
あぶらあげ    ぎゅうにゅう

こめ　さといも
こめあぶら  さとう

649 31.8

5 火 ○ むぎごはん
マーボーどん
はるさめのごもくいため

とうふ　ぶたにく
ハム　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
さとう　でんぷん
ごまあぶら　こめあぶら
はるさめ

621 23.7

6 水 ○ バターライス
シーフードスープ
ハンバーグケチャップソース
コーンサラダ

えび　たら
ほたてがい
ハンバーグ　ぎゅうにゅう

こめ　バター
さとう

656 24.8

7
★

木 ○ ちゅうかめん
もやしあんかけラーメン
だいがくいも　２こ
りんご

ぶたにく　なると
ぎゅうにゅう

めん　こめあぶら
でんぷん　ごまあぶら
さつまいも　さとう
ごま

678 22.4

8 金 ○ ごはん
すきやきふうに
ごもくたまごやき
たくあんとキャベツのあえもの

ぶたにく　とうふ
たまごやき　ぎゅうにゅう

こめ　さとう
ごま

665 29.9

11 月 ○

ツイストパン

４ねん：
こめこパン

アルファベットスープ
にくだんごのケチャップに　２こ
ジャーマンポテト

とりにく
にくだんごのケチャップに
ベーコン　チーズ
ぎゅうにゅう

パン　マカロニ
じゃがいも　こめあぶら

592 22.6

12 火 ○ ごはん

はくさいのちゅうかスープ
えびにらまんじゅう
　　３ねん～２こ
ナムル

ぶたにく　うずらたまご
えびにらまんじゅう
ぎゅうにゅう

こめ　ごまあぶら
こめあぶら

636 27.7

13 水 ○ むぎごはん
チキンカレー
ナタデココいりフルーツミックス

とりにく　だっしふんにゅう
チーズ　 ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
じゃがいも　カレールウ
こめあぶら　ナタデココ

661 22.4

14 木 ○ じこなうどん
きのこうどん
やきいも
れんこんのきんぴら

とりにく　あぶらあげ
ぶたにく　ぎゅうにゅう

めん　やきいも
ごま　さとう
こめあぶら

623 25.1

15 金 ○ ごはん
ちゅかふうわかめスープ
しろみざかなのチリソースがけ
バンサンスー

わかめ　なると
とりにく
しろみざかなフリッター
ぎゅうにゅう

こめ　ごま
ごまあぶら　こめあぶら
さとう  はるさめ

630 21.8

18 月 ○ ごはん
やさいのみそしる
ししゃもなんばんづけ　２ほん
かぼちゃのそぼろに

なまあげ
ししゃもでんぷんつき
とりにく　ぎゅうにゅう

こめ　こめあぶら
さとう　ごまあぶら
ごま

699 26.7

19 火 ○ こどもパン
ほうれんそうのポタージュ
ぶたにくのデミソースがけ
キャベツサラダ

ぎゅうにゅう　なまクリーム
ぶたにく

パン　こめあぶら
デミグラスソース　さとう

655 26.7

20 水 ○ ごはん
さわにわん
さんまもみじに
だいずとひじきのにもの

ぶたにく　とうふ
さんまもみじに　ひじき
あぶらあげ　だいず
ぎゅうにゅう

こめ　こめあぶら
さとう

616 25.6

21 木 ○ ちゅうかめん
ながさきチャンポン
にくまん
やさいいため

ぶたにく　えび
いか　さつまあげ
とりにく　ぎゅうにゅう

めん　ごま
ごまあぶら　こめあぶら
にくまん

667 28.9

22 金 ○ むぎごはん
ハヤシライス
ほうれんそうサラダ

ぶたにく　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
じゃがいも　ハヤシルウ
デミグラスソース
こめあぶら

664 21.0

25
★

月 ○ ごはん
にくじゃが
やさいとうふナゲット　２こ
きっかあえ

ぶたにく　さつまあげ
かつおぶし　ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも
さとう　こめあぶら

696 23.3

26 火 ○ しょくぱん
クリームシチュー
オムレツ
はなやさいのアーリオオーリオ

とりにく　ぎゅうにゅう
なまクリーム　チーズ
オムレツ　ベーコン

パン　じゃがいも
こめあぶら　ホワイトルウ
オリーブオイル

589 27.1

27 水 ○ むぎごはん
ちゅうかどん
きぬあげの
　　ちゅうかふうみそいため

ぶたにく　いか
なると　うずらたまご
とりにく　きぬあげ
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
こめあぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん

643 27.1

28 木 ○ じこなうどん
ごもくうどん
てづくりスイートポテト
ごまふうみあえ

とりにく　なると
わかめ　ぎゅうにゅう
なまクリーム
だっしふんにゅう

めん　さつまいも
バター　さとう

698 25.8

29 金 ○ エビピラフ
とりにくのトマトに
マカロニサラダ

えび　とりにく
ぎゅうにゅう

こめ　バター
じゃがいも　こめあぶら
マカロニ

668 30.0

※ 献立
こんだて

は、材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがありますので、あらかじめご了承
りょうしょう

ください。

※ 「はし」 は毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものを持
も

ってきましょう。

※ （★）印
じるし

の日
ひ

に、放送用資料
ほうそう よう しり ょう

があります。
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こんだて  みどり えいようか

からだのちょうしをととのえるもの

たまねぎ　にんじん　キャベツ
だいこん　しめじ  にんにく
トマト　パセリ

にんじん　こまつな　しめじ
ねぎ　こんにゃく　きりぼしだいこん

にんじん　ねぎ　しいたけ
にら　しょうが　にんにく
もやし　ピーマン　たけのこ

パセリ　たまねぎ　にんじん
セロリー　とうもろこし　キャベツ
きゅうり

もやし　にんじん　たまねぎ
たけのこ　ピーマン　りんご

ねぎ　はくさい　こんにゃく
しいたけ　たくあん　キャベツ
きゅうり

たまねぎ　にんじん　しめじ
パセリ　ブロッコリー　カリフラワー
キャベツ　にんにく

しょうが　たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ　はくさい　たけのこ
しいたけ　キャベツ　ピーマン
にんにく

たまねぎ　にんじん　キャベツ
ピーマン  パセリ

はくさい　たまねぎ　たけのこ
きくらげ　こねぎ　こまつな
にんじん　だいこん　もやし

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　みかん　パインアップル
おうとう

しめじ　えのきたけ　しいたけ
なめこ　さんさい　まいたけ
ねぎ　れんこん　にんじん
こんにゃく

ねぎ　こまつな　にんにく
しょうが　きゅうり　にんじん
キャベツ

だいこん　にんじん　たまねぎ
こまつな　ねぎ　にんにく
しょうが　かぼちゃ

「スプーン」 は、　　　　の印
じるし

のついた日
ひ

に持
も

ってきましょう。

へいきん 652 25.6

にんじん　ごぼう　ねぎ
みずな　こまつな　はくさい
もやし

たまねぎ　とうもろこし　マッシュルーム
にんじん  さやいんげん　しめじ
トマト　キャベツ　きゅうり

１９　に　ち　は　し　ょ　く　い　く　の　ひ

ほうれんそう　たまねぎ
ポタージュベース　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　とうもろこし

だいこん　にんじん　ねぎ
しめじ　こまつな　こんにゃく

はくさい　たまねぎ　にんじん
きくらげ　しいたけ　しょうが
ほうれんそう　キャベツ　しめじ

たまねぎ　にんじん　こまつな
トマト　しょうが　にんにく
とうもろこし　ほうれんそう　キャベツ

にんじん　たまねぎ　こんにゃく
さやいんげん　やさいとうふナゲット
きく　きゅうり　だいこん


