
エネルギー

ねつやちからになる(き) ちやにくやほねになる(あか) からだのちょうしをととのえる(みどり) たんぱくしつ

かきたまじる こめ　あぶら　さとう　 ぎゅうにゅう　とうふ　 たまねぎ　キャベツ　きゅうり 655

たちうおフライ マヨネーズ わかめ とりにく　たちうお コーン　にんじん　えのき　ねぎ 26.4

ツナサラダ　かしわもち たまご　のり　ツナ　

はっぽうさい こめ むぎ　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　キャベツ　たけのこ 522

にらのナムル あぶら　ごまあぶら かまぼこ　えび　いか にんにく　にら　あかピーマン 23.8

てづくりふりかけ たまご　ちりめん　かつお

うまに こめ むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう ちりめん たまねぎ　れんこん　ごぼう　さやいんげん 647

なやき あぶら　さとう　 こうやとうふ　とりにく　さとう こまつな　あかピーマン　もやし 18.6

じゃがいも えだまめ　ちくわ　こんにゃく うめ

にくどうふ こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう とうふ たまねぎ　にんじん　くきわかめ 714

くきわかめきんぴら あぶら　ごまあぶら　 さつまあげ　ぎゅうにく ミニトマト　キャベツ　しいたけ 27.7

ミニトマト マロニー くきわかめ　じゃがいも　

じゃがトマトに こめこパン　オリーブあぶら ぎゅうにゅう　ベーコン たまねぎ　にんにく　トマト 757

フルーツヨーグルト さとう　あぶら とりにく　ヨーグルト バナナ　みかん　もも　ピーマン 28.9

なまクリーム　

みそしる（あおさ） こめ　みそ　オリーブあぶら ぎゅうにゅう　とうふ　 たけのこ　にんじん　しいたけ 634

たこマリネ さとう　あぶら じゃがいも　あぶらあげ さやえんどう　だいこん　ミニトマト 30.1

とりにく　みそ　たこ ピーマン　レモン　りんご　レタス

さかなのたつたあげ こめ　むぎ　ひえ　あわ ぎゅうにゅう　だいず だいこん　にんじん　ねぎ　しょうが 613

ひじきのいためもの あぶら　じゃがいも　 さかな　とうふ　ひじき　こんにゃく ごぼう　いんげん　　 25.3

ごま　いわし　さつまあげ　

うおそうめんじる こめ　むぎ　こむぎこ ぎゅうにゅう　さかなそうめん たまねぎ　えのきたけ　にんじん 616

てづくりコロッケ じゃがいも　あぶら　 とうふ　たまご　じゃがいも コーン　キャベツ　きゅうり 23.8

えだまめサラダ パンこ　ハム　ぎゅうにく ねぎ

せんだごじる こめ　むぎ　こむぎこ ぎゅうにゅう　じゃがいも キャベツ　ごぼう　にんじん 689

さかなのごまみそやき ごまあぶら　ごま　 さきいか　くきわかめ　さかな　 チンゲンサイ　ねぎ　しょうが　きりぼしだいこん 30.3

かみかみあえ さとう　 いわし　とりにく　みそ

ひやしちゅうか ミルクパン　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ちゃんぽんめん もやし　きゅうり　にんじん　きくらげ 693

ミックスかりんとう みずあめ　あぶら　さとう ハム　さつまいも　アーモンド キャベツ　まっちゃ 22.8

チャプリン ちりめん　なまクリーム

くろかわかぼちゃのそぼろに こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　こんにゃく にんじん　ごぼう　グリンピース 529

じゃこのあえもの あぶら　ごま　 ちりめん　ちくわ たまねぎ　スナップえんどう 19.5

とりにく もやし　チンゲンサイ　

ドライカレー こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ムース たまねぎ　にんじん　にんにく 772

きょうりゅうナゲット さとう　アーモンド ぎゅうにく　ぶたにく ほしぶどう　マッシュルーム　キャベツ 27.8

フルーツサラダ　ムース みかん　

スーミータン こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　あかピーマン　きピーマン　ごぼう 580

ごぼうサラダ マヨネーズ えび　いか　かまぼこ ピーマン　コーン　きくらげ　きゅうり　キャベツ 26.2

ジューシー ハム　たまご　 いんげん　チンゲンサイ　にんにく　しょうが

ささみのごまあえ こめ　むぎ　えだまめ ぎゅうにゅう　ぎゅうにく にんじん　たけのこ　たまねぎ 668

ねりうめ さとう　あぶら　のり　 とりにく　ちくわ もやし　チンゲンサイ　うめ　 25.6

ジューシー ごま　 じゃがいも　

すきやきうどん こむぎこ　あぶら　 ぎゅうにゅう　うどんめん ごぼう　にんじん　しいたけ 723

コーンサラダ マヨネーズ　さとう とうふ　ハム　とうふ きゅうり　コーン　メロン　ごぼう 22.8

メロン　ジューシー こくとう たまご ねぎ　はくさい　

ぶたにくのしょうがやき こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　ねぎ　きゅうり 690

はんぺんじる　ジューシー たまご　はんぺん コーン　ねぎ　レタス　キャベツ 25.0

やさいのドレッシングあえ レタス　しょうが　トマト

　　　　　　　　　　　☆２日・６日は物資の都合上、牛乳がありません。　＊物資、その他の都合により献立を変更することがあります。

２７ 金 むぎごはん

はんぺんは、スケトウダラな
どのぎょにくのすりみにヤマ
イモをまぜてねったぎょにく
ねりせいひんです。

２４ 日 セルフおにぎり

のりに、ごはん・ねりうめを
のせてセルフでおにぎりをつ
くってください。うまくでき
るかな。

２５ 水 こくとうむしパ
ン

きゅうしょくしつで、てづく
りのこくとうむしパンをつく
ります。どのくらいふくらむ
かたのしみにしてください。

２０ 金 むぎごはん
ドライカレーは、にほんのカ
レーライスのバリエーション
のひとつです。

２３ 月 ナシゴレン

ナシゴレンはインドネシア
りょうりのひとつです。スー
ミータンはとうもろこしのあ
まみをいかしたスープです。

むぎごはん

くきわかめは、ミネラルやビ
タミンをほうふにふくみ、て
いカロリーでびようにもいい
しょくざいです。

ひやしちゅうかとは、きやし
たちゅうかめんをつかったに
ほんのりょうりです。なつの
めんりょうりとしてにほんか
くちでたべられています。

くろかわわかぼちゃは、にほんかぼ
ちゃのいっしゅで、にくずれしないこ
とからにほんりょうりのさいこうきゅ
うそざいとしてたかいにんきがありま
す。

たけのこごはん

なら・へいあんじだいには、
えだまめわたべられていまし
た。みじゅくな「だいず」を
くきごととったものです。

１２ 木

１７

せんだごじるは、あま
くさちいきのでんとう
りょうりです。ねった
だんごが、はいってい
ます。

たつたは、ならけんのほくせ
いぶにながれる、たつたかわ
のこと。こうようのながれる
たつたかわにみたてたなまえ
です。

「あおさ」は、あさいうみの
いわなどにせいそくしていま
す。ふりかけの、のりなどと
してかこうされます。

むぎごはん

６ 金 むぎごはん

はっぽうさいの「はち」「８
しゅるい」といういみではな
く「おおくの」といういみが
あります。

９ 月 うめじゃこごはん

５月　こんだてひょう
牛
乳

モメ口一
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「かしわもち」の、かしのは
かけいがたえない、しぞんは
んえいというえんぎのいいゆ
らいがあります。

トマトのあかいいろは、リコ
ピンといわれなまより、かね
つをしたほうがきゅうしゅう
がよいといわれています。

うまには、ぐざいをにこむこ
とにより、うまみがあわさり
ぜつみょうなあじつけになる
のでうまにといわれていま
す。

１０ 火

こめこパン

ピースまぜごは
ん

ざいりょう
おかず日

曜
日

しゅしょく

月 セルフてまきずし

１６ 月

２

１３ 金 ざっこくごはん

１１ 水

１８ 水 ミルクパン

１９ 木

火 むぎごはん


