
豚肉 40 マカロニ 12 豚ひき肉 40 小松菜 50 牛肉 30
白菜キムチ 40 ゆで塩 0.5 10 えのきたけ 15 たまねぎ 50
緑豆もやし 30 たら 40 鶏肉 40 きゅうり 10 たまねぎ 40 にんじん 15 じゃがいも 10 たらフライ 1切
たまねぎ 30 淡口醤油 1.6 さつまいも 40 にんじん 10 にんにく 0.2 塩 0.8 にんじん 10 揚げ油 4
ごま油 1.5 濃口醤油 0.8 れんこん 20 ホールコーン 5 油 0.2 きざみのり 0.5 油 0.5 1袋
濃口醤油 4 いりごま 0.9 白ねぎ 20 ゆで塩 0.25 塩 0.4 濃口醤油 3 塩 0.3 キャベツ 30
砂糖 1.5 いり黒ごま 0.6 油 0.5 ハム 10 こしょう 0.01 こしょう 0.02 ゆで塩 0.3
ねりごま 1.5 すりごま 0.9 濃口醤油 4 油 0.2 ピーマン 15 赤ワイン 2
にんにく 0.15 片栗粉 5.5 酢 3.5 7 9 1個 コンソメ 0.5

揚げ油 4.8 砂糖 1 塩 0.3 コンソメ 0.25 ハヤシルウ 15 りんごジャム 1袋
かしわ餅 1個 片栗粉 1 こしょう 0.03 ケチャップ 6 ケチャップ 4

肉しゅうまい 2個 チリペッパー 0.01 ソース 1
ソース 1.2 水 90

チンゲン菜 20 ちくわ 2切 鮭フレーク 15 濃口醤油 1.8
ゆで塩 0.2 青のり 0.15 酒 0.3
大根 20 小麦粉 6 みつば 5 20
塩昆布 0.5 塩 0.2 すりごま 1 カレーボール ２個 たまねぎ 30
淡口醤油 1 水 6 油 0.1 揚げ油 4 ピーマン 10
砂糖 1 揚げ油 2.5 塩 0.2 油 0.3
塩 0.2 塩 0.2

こしょう 0.02

鶏肉 75 大根 50 豚肉 50 ホキ 1切 豚肉 30 キャベツ 50
土生姜 1.2 にんじん 10 土生姜 1 塩 0.1 じゃがいも 60 にんじん 8
淡口醤油 1.2 茎わかめ 5 塩 0.1 こしょう 0.01 たまねぎ 40 ホールコーン 8
濃口醤油 1.2 ゆで塩 0.65 こしょう 0.01 白ワイン 1 にんじん 15 ゆで塩 0.6
酒 2.4 和風ドレッシング 1袋 油 0.5 片栗粉 6 15 ツナ水煮 12
片栗粉 8 たまねぎ 60 揚げ油 6 さやいんげん 5 すりごま 1.5
揚げ油 6 みりん 0.5 濃口醤油 6 砂糖 4.5 ごま油 0.6

ひじき 1.5 濃口醤油 3 酒 4 濃口醤油 5.5 酢 4
うめびしお 1.5 砂糖 0.5 砂糖 3 油 0.5 濃口醤油 3.2

じゃがいも 50 いりごま 0.3 片栗粉 0.5 青ねぎ 4 削り節 2 砂糖 2.4
たまねぎ 10 砂糖 1.5 土生姜 2 水 40
ベーコン 10 濃口醤油 0.5 にんにく 0.1
油 0.5 みりん 2 かぼちゃ 2切 りんごピューレ 16 みかん缶 20
塩 0.2 削り節 0.2 削り節 0.7 30 アロエ缶 15
こしょう 0.02 水 8 濃口醤油 1 揚げ油 3 パイン缶 10

砂糖 1
水 15

小松菜 30
えのきたけ 10
塩 0.4
しらす 5
濃口醬油 1
砂糖 0.2
ごま油 1
削り節 0.2
水 8

ハム 10 春雨 8 いわし 1切 鶏肉 40 鶏肉 30 ほうれん草 25
キャベツ 40 キャベツ 30 酒 0.4 きゅうり 15 たまねぎ 40 白菜 25

牛肉 20 きゅうり 10 豚肉 40 にんじん 5 片栗粉 4.8 緑豆もやし 40 じゃがいも 20 ささみ 10 ヒレカツ 2切 ゆで塩 0.15

にんにく 0.1 にんじん 10 キャベツ 65 焼き豚 5 揚げ油 4.8 ゆで塩 0.55 キャベツ 40 チンゲン菜 40 揚げ油 6 にんじん 10
じゃがいも 30 ホールコーン 8 にんじん 15 いりごま 1 濃口醤油 7 1袋 土生姜 0.5 にんじん 15 中濃ソース 7.5 ちくわ 10
たまねぎ 50 ゆで塩 0.8 ピーマン 15 酢 2.5 砂糖 6.5 にんにく 0.1 油 0.3 濃口醤油 3 砂糖 0.5
にんじん 15 ノンエッグマヨネーズ 6 にんにく 0.15 濃口醤油 3 みりん 6 ごま油 0.5 コンソメ 0.2 みりん 7.5 淡口醤油 4
油 0.5 酢 3 みそ 4.5 砂糖 1 水 0.6 黄桃缶 20 酒 1.5 塩 0.2 削り節 1.5 花かつお 0.5
カレールウ 14 塩 0.3 砂糖 3 ごま油 0.8 ナタデココ 25 濃口醤油 6 こしょう 0.02 水 7.5
ソース 1 こしょう 0.02 濃口醤油 3.7 砂糖 2 濃口醤油 0.5 キャベツ 30
塩 0.3 砂糖 1.5 酒 1.5 コチュジャン 1 ゆで塩 0.3
こしょう 0.02 レモン果汁 0.1 ごま油 0.5 切り干し大根 4 豆板醤 0.4
ガラムマサラ 0.03 ラード 0.5 うすあげ 3
水 90 にんじん 6.5 高野豆腐 5

福神漬け 12 油 0.3 ぎょうざ 2個 緑豆もやし 10 卵 10
長芋 50 砂糖 1.5 揚げ油 3.6 きゅうり 40 にんじん 2.5
片栗粉 5 濃口醤油 2 にんにく 0.2 グリンピース 2.5
揚げ油 5 削り節 1 酢 0.5 砂糖 2.5 もち 3個
塩 0.4 水 30 濃口醬油 4 みりん 2.5 濃口醤油 6
青のり 0.1 じゃがいも 50 砂糖 2 淡口醤油 2 砂糖 16

7 コチュジャン 1 塩 0.25 水 10
チキンカツ 1切 塩 0.3 いりごま 1 削り節 1.2 片栗粉 2
揚げ油 3 こしょう 0.02 ごま油 0.5 水 50

豆腐 100 豚肉 20 鶏肉 75 キャベツ 50 ハム 10 鶏肉 60 チンゲン菜 45
豚ひき肉 15 キャベツ 30 塩 0.2 きゅうり 20 かぼちゃ 50 にんにく 0.08 緑豆もやし 30
塩 0.3 にんじん 15 ハンバーグ 1個 スパゲッティ 15 こしょう 0.02 にんじん 10 ホキ 1切 きゅうり 20 土生姜 0.08 ハム 10
こしょう 0.02 きゅうり 15 大根 9 ゆで塩 0.6 片栗粉 6 1袋 淡口醤油 2.5 ゆで塩 0.2 塩 0.2 土生姜 1
ごま油 0.5 緑豆もやし 20 砂糖 2 豚肉 8 揚げ油 6 濃口醤油 1.2 塩 0.3 こしょう 0.02 ごま油 1.2
土生姜 1 香りごまドレッシング 1袋 みりん 2 みつば 5 にんにく 0.08 酒 1.8 こしょう 0.02 酒 1 七味 0.01

たまねぎ 20 濃口醤油 3 れんこん 7 土生姜 0.08 ツナ油漬け 20 土生姜 1.2 10 片栗粉 5 濃口醤油 3
たけのこ水煮 6 緑豆もやし 20 ささがきごぼう 6 白ねぎ 8 大豆 7 片栗粉 6 揚げ油 5 砂糖 1.1
干ししいたけ 1 パイン缶 45 油 0.1 にんにく 0.1 ごま油 0.8 にんじん 10 揚げ油 6 にら 8 酢 1.4
青ねぎ 3 塩 0.2 油 0.2 砂糖 2.4 土生姜 0.2 さやいんげん 8 のり佃煮 1袋 たまねぎ 40
濃口醤油 3 こしょう 0.02 濃口醤油 1 濃口醤油 4.8 油 0.2 油 0.05 干ししいたけ 0.5
砂糖 2 淡口醤油 0.5 酢 3 濃口醤油 1.5 塩 0.1 ごま油 0.5 杏仁豆腐 25
赤みそ 3.5 みりん 1.5 0.48 酒 0.7 こしょう 0.01 濃口醤油 4 みかん缶 20
赤だしみそ 3.5 ベーコン 5 塩 0.2 片栗粉 0.32 砂糖 0.7 砂糖 3
豆板醤 0.24 チンゲン菜 40 こしょう 0.02 キャベツ 30 削り節 0.2 みりん 1
鶏がらスープ 5 たまねぎ 10 水 5 ゆで塩 0.3 水 10 豚ひき肉 15 コチュジャン 1
水 20 にんじん 5 春雨 7 水 10
片栗粉 1.5 ホールコーン 5 たけのこ水煮 10

油 0.3 しぐれ昆布 10 豚肉 15 にら 5
コンソメ 0.15 にんじん 8 白ねぎ 3 れんこん 25

肉まん 1個 塩 0.3 たまねぎ 20 土生姜 0.5 ベーコン 7
こしょう 0.02 茎わかめ 10 にんにく 0.07 油 0.2

油 0.5 酒 1 4
酒 0.5 濃口醤油 2 濃口醬油 0.6
濃口醤油 2 0.5 にんにく 0.2
砂糖 0.8 豆板醤 0.1 青のり 0.1
塩 0.1 ごま油 0.3
こしょう 0.03 塩 0.3
ごま油 0.3 こしょう 0.02

水 10

　※栄養価は、左からエネルギー（kcal）、たんぱく質（g）、脂質（g）の順に記載しています。

れんこんマヨ炒め

春雨のひき肉炒め

茎わかめの炒め煮

野菜サラダ

ごはん

ソースカツ丼・ ほうれん草のおかか和え

みたらし団子

ノンエッグマヨネーズ

バンバンジードレッシング

（栄養価）　　752　　　28.4　　　22.0

肉まん

ごはん

鶏肉のから揚げ

振替休日
ゆでキャベツ

ごはん 牛乳 ごはん

ホキの竜田揚げ・ かぼちゃサラダ 鶏にら丼 チンゲン菜のナムル

牛乳 ごはん

ちくわの磯辺揚げ

いわしのかば焼き バンバンジーサラダ

22日(水)

ジョア（ストロベリー）

（栄養価）　　800　　　30.0　　　17.3

ツナ大豆そぼろ

ノンエッグマヨネーズ

肉じゃが

（栄養価）　　885　　 37.7　　　25.5

チンゲン菜の昆布和え

（栄養価）　　752　　　26.7　　　21.9

27日(月)

かぼちゃの煮物

ベーコンポテト

20日(月)
野菜ジュース

コールスローサラダ

（栄養価）　　783　　　28.1　　　28.6 （栄養価）　　774　　 36.7　　　22.2

ごはん 牛乳 ごはん

13日(月)
牛乳

麻婆豆腐

牛乳

小松菜とえのきの

しらす和え

カレーライス

（白ぶどう＆ほうれん草）

牛乳

豚肉のしょうが炒め ホキのバーベキューソース

梅ひじきふりかけ

ごはん

チキンカツ

福神漬け

和風ハンバーグ・

フライド長芋

冷しゃぶサラダ

豚肉とキャベツの 中華あえ

切り干し大根の炒め煮

21日(火)

みそ炒め

（栄養価）　　728　　　19.1　　　19.2

大根サラダ

蒸ししゅうまい

甘酢炒め

15日(水) 16日(木)
（栄養価）　　783　　　26.6　　　28.7

小松菜の海苔和え

ベビーチーズ

（栄養価）　　900　　　31.2　　　35.2

14日(火)

かしわ餅

鮭そぼろ

カレーボール

鶏肉とさつまいもの

ノンエッグマヨネーズ

クラッシュ大豆

ダイストマト缶 キャラメル型チーズ

チキンウインナー

ノンエッグタルタルソース
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1日(水) 2日(木) 3日(金)

憲法記念日

6日(月)

豚キムチ

（栄養価）　　729　　　29.9　　　19.8

マカロニサラダ

ごはん 牛乳牛乳
10日(金)9日(木)

牛乳ごはん
キャベツとツナのサラダ

わかめごはん

7日(火)
牛乳 ごはん

タコライス

アシドミルク

たらのごま揚げ・

17日(金)

ビーフシチュー たらフライ・

ウインナーの炒め物

りんごジャム

（栄養価）　　759　　　29.9　　　24.1

ささみの炒め物

23日(木)
牛乳ごはん 牛乳

コッペパン
8日(水)

（栄養価）　　875　　　36.5　　　35.9

いわしの米粉揚げ

29日(水)

フルーツミックス

小いわし米粉揚げ

オイスターソース

イタリアンドレッシング

ノンエッグマヨネーズ

30日(木)
牛乳 ごはん

チャーハン牛乳

ごはん

24日(金)

つきこんにゃく

(文部科学省基準)
エネルギー

830kcal 27～42g

たんぱく質 脂質

18～28g

昆布の佃煮

いんげんの炒め物

（栄養価）　　676　　　24.8　　　23.9

油淋鶏・ゆでキャベツ

（栄養価）　　712　　　25.8　　　18.8

オイスターソース

野菜ソテー

もやしの炒め物

（栄養価）　　704　　　26.2　　　17.1

パイン缶

（栄養価）　　854　　　32.1　　　18.9

タッカルビ

フルーツカクテル

みつばと根菜の

28日(火)

のりの佃煮

杏仁豆腐

チンゲン菜と

（栄養価）　　772　　　31.7　　　21.9

韓国風あえ

もやしときゅうりの

揚げぎょうざ

スパゲッティ

ゆでキャベツ

じゃがいもの

マヨネーズ焼き

高野豆腐の卵とじ

31日(金)

新献立

5/10（金）

ビーフシチュー

5/14（火）

小松菜とえのきのしらす和え

5/23（木）

もやしときゅうりの韓国風あえ

5/31（金）

れんこんマヨ炒め

食べ物をよくかむと脳の視床下部

にある満腹中枢が刺激されて「お

なかがいっぱい」と感じ、食べすぎ

を防ぎます。早食いは満腹中枢が

働く前に食べすぎてしまいます。

ごはんにまぜて

食べましょう
新献立です♬

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにのせて

食べましょう

新献立です♬

ごはんにのせて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です♬

ごはんにのせて

食べましょう

家庭訪問のため

給食なし

中間テストのため

給食なし

1年生

給食なし

3年生

給食なし

3年生

給食なし

3年生

給食なし


