
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

うおそうめんじる こめ　むぎ　ごま ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　にんじん　ねぎ 577

とりにくのばいにくやき さとう　 とりにく　あぶらあげ もやし　きゅうり　チンゲンサイ 26.1

ごまずあえ

しんじゃがのみそしる こめ　むぎ　ごま ぎゅうにゅう　あぶらあげ キャベツ　きゅうり　しょうが 747

さかなのこうみあげ じゃがいも　あぶら　さとう とうふ　みそ　あかうお ねぎ　たまねぎ　 29.2

キャベツのおかかあえ　かしわもち わかめ

マーボーどうふ こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　たけのこ 608

しゅうまい さとう　 とうふ　みそ　たまご ほうれんそう　しょうが　にんにく 24.8

もやしとほうれんそうのナムル ねぎ　しいたけ　もやし

かきたまじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　わかめ たまねぎ　にんじん　ねぎ 582

さんまのかんろに　のり ごま いか　のり　とうふ チンゲンサイ　きゅうり　キャベツ 24.4

わかめのすのもの　ねりうめ こんぶ　たまご

ラビオリスープ しょくぱん　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　チンゲンサイ　にんじん 649

フレンチサラダ あぶら　 チーズ　ベーコン きゅうり　レタス　ピーマン 26.0

ヨーグルト ハム　

きせつやさいのみそしる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とりにく かぼちゃ　たまねぎ　にんじん 809

じゃこのあえもの さとう　　ごま たまご　ちりめん ねぎ　いんげん　チンゲンサイ 29.4

メロン みそ　わかめ　ちくわ もやし　しいたけ　メロン

チキンカレー こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　えだまめ 779

イカリングフライ あぶら　じゃがいも ハム　なまクリーム りんご　キャベツ　きゅうり 28.1

ごぼうサラダ ごま いか　 ごぼう

トマトのスープ こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とりにく トマト　たまねぎ　キャベツ 578

とりのからあげ さとう　じゃがいも ハム　だいず　きんときまめ きゅうり　キャベツ　レモン 22.0

まめのサラダ

のっぺいじる こめ　むぎ　オリーブあぶら ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　だいこん　しいたけ 577

ししゃもガーリックやき ごま　さとう　さといも あぶらあげ　ししゃも もやし　チンゲンサイ　ごぼう 26.4

いんげんごまあえ　 とうふ

タイピーエン しょくぱん　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく いんげん　たまねぎ　キャベツ 683

れんこんはさみあげ あぶら　はるさめ いか　ツナ　 アスパラガス　きゅうり 29.1

アスパラサラダ うずらたまご にんじん　たけのこ

すましじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく グリンピース　ごぼう　にんじん 614

いわしのカリカリフライ あぶら　ごま わかめ　かまぼこ ねぎ　キャベツ　ほうれんそう 23.3

ひじきのあえもの　ジューシー いわし　ひじき　 チンゲンサイ　えのき

こうやどうふのたまごとじ こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　こうやどうふ たまねぎ　キャベツ　きゅうり 856

ハンバーグ　ジューシー さとう　あぶら　 たまご　とりにく ねぎ　にんじん　 39.1

きりぼしだいこんのすのもの　 わかめ　かまぼこ

ぶたじる こめ　じゃがいも ぎゅうにゅう　とうふ ごぼう　ねぎ　だいこん　ほうれんそう 634

さばしょうがに さとう　あぶら　 ぶたにく　さば にんじん　キャベツ　 29.3

おひたし　ジューシー こんにゃく　 みそ　

くろかわかぼちゃのそぼろに こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　とりにく かぼちゃ　たまねぎ　えんどう 676

ごもくたまごやき さとう　じゃがいも かいそう キャベツ　きゅうり　コーン 21.2

かいそうサラダ　ジューシー

ミネストローネ パン　あぶら　ごま ぎゅうにゅう　ベーコン たまねぎ　にんじん　セロリ 696

ささみのれもんづけ さとう　マカロニ とりにく　ささみ パセリ　レモン　れんこん 31.3

れんこんサラダ　ジューシー じゃがいも　 ツナ きゅうり　トマト

シーフードとまめのカレー こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ひよこまめ たまねぎ　にんじん　しょうが 760

ナゲット　 あぶら　さとう　 えび　いか　たこ にんにく　キャベツ　きゅうり 28.2

グリーンサラダ　ジューシー なまクリーム　 コーン　アスパラガス　りんご　えだまめ

ひやしちゅうか パン　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ちゃんぽんめん きゅうり　キャベツ　もやし 609

カリポリアーモンド さとう　アーモンド ハム　いりこ　だいず きくらげ　にんじん　 27.5

レモンゼリー たまご

*都合により献立や材料が変更になる場合があります。

ひよこまめは、ひよこのあた
まのかたちににていることか
らなづけられました。エジプ
トまめともいわれています。

１７ 水 しょくぱん

１８ 木
ピース

まぜごはん

こんにゃくは「おなかのすな
おろしをする」「おなかをそ
うじする」などといわれてい
ます。しょくもつせんいをお
おくふくんでいます。

１６

２６ 金 むぎごはん

ちゃめし

火 むぎごはん

１５ 月

１２ 金 むぎごはん
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ばいにくやきのばいにくと
は、うめぼしのことです。う
めぼしにはつかれをとるはた
らきがあります。

ざいりょう
おかず

８ 月 むぎごはん

１１ 木

９ 火

メロンはへたのはんたいがわ
をしずかにおしてへこむてい
どが、たべごろといわれてい
ます。くだものは、あさたべ
るとげんきがでてからだのた
めになります。

むぎごはん

きょうは八十八夜です。しん
ちゃをのむとびょうきになら
ない・ながいきできるなどと
いいつたえてきました。

ラビオリはイタリアのパスタ
りょうりのひとつでぱすたき
じにやさいやおにくをはさん
だものです。

ナムルとはかんこくりょうり
のひとつで、ほうれんそうや
もやしなどのやさいを、しょ
うゆやごまあぶらであえたも
のです。

むぎごはん

のりは、ぬるぬるするという
いみの「ぬら」から「のり」
というようになったといわれ
ています。たくさんのえいよ
うがふくまれています。

アスパラガスは５がつから７
がつがしゅんのやさいです。
アスパラガスはくきより、ほ
さきのほうがえいようがたっ
ぷりふくまれています。

グリンピースはえんどうまめ
のみじゅくなまめのことで
す。グリンピースのしゅんは
５がつから６がつで、いちば
んおいしいきせつです。

そぼろごはん

ヨーロッパではむかしから
「トマトがあかくなるとい
しゃがあおくなる」といわ
れ、けんこうのためにたべら
れています。
ししゃもは、いりこなどのこざ
かなとおなじようにあたまから
しっぽまでまるごとたべること
ができます。ほねやはをつよく
するカルシウムがふくまれてい
ます。

ごぼうはひとのからだでしょ
うかされないしょくもつせん
いがおおくふくまれ、おなか
のそうじをしてくれます。

ひのくにパン

とりにくはぶいによってよび
かたがちがいます。「ささ
み」はささのはにかたちがに
ているため、このなまえがつ
きました。

１９ 金 むぎごはん

こうやどうふは、せいしきに
は「こうりどうふ」とよばれ
なまえのとおり、とうふをこ
おらせてつくられています。

２２ 月 ざっこくごはん

３１ 水
こめこいり
にんじんぱん

レモンはかんきつるいのなか
まです。すっぱいですがビタ
ミンCがおおくふくまれてい
ます。

２３ 火 ゆかりごはん

たまごはからだをつくる、た
んぱくしつをふくみます。ビ
タミンCをのぞいてほとんど
のえいようがふくまれていま
す。

２４ 水


