
絹厚揚げ 60 春雨 12 ホキ 1切
豚ひき肉 25 きゅうり 10 塩 0.1
にんじん 10 ハム 12 こしょう 0.02 ささみ 10
チンゲン菜 15 にんじん 10 カレー粉 0.7 チンゲン菜 40
白ねぎ 20 ゆで塩 0.08 片栗粉 6 にんじん 15
にら 10 砂糖 1.2 揚げ油 6 油 0.3
ごま油 2 酢 4 たまねぎ 10 コンソメ 0.2
砂糖 2 濃口醤油 2.4 油 0.1 塩 0.2
濃口醤油 3 ごま油 0.8 4 こしょう 0.02

みそ 6 塩 0.4 ケチャップ 4 濃口醤油 0.5
片栗粉 1.5 水 1
水 2 コンソメ 0.1

しば漬け 12

豚肉 20 豚ひき肉 20
濃口醤油 0.8 なす 40
酒 0.4 たまねぎ 10
こしょう 0.02 ピーマン 5
たけのこ水煮 20 黄桃缶 20 油 0.3
ピーマン 20 ナタデココ 25 塩 0.2
にんにく 0.08 こしょう 0.02

油 0.4 砂糖 0.2
1.45 ケチャップ 6

濃口醤油 1.45 3
酒 0.7 ソース 1
砂糖 0.35

片栗粉 0.35

水 0.7

豚肉 50 ホキ 1切 鶏ひき肉 20 春雨 8 鶏肉 60 キャベツ 50 豚ひき肉 30 チンゲン菜 15 豚肉 50 緑豆もやし 65
土生姜 1 塩 0.1 クラッシュ大豆 10 きゅうり 10 土生姜 0.4 にんじん 8 土生姜 0.2 キャベツ 50 たまねぎ 55 きゅうり 10
塩 0.1 こしょう 0.01 にんにく 0.1 にんじん 10 濃口醤油 1.6 ホールコーン 8 にんにく 0.1 にんじん 10 にんじん 20 ハム 10
こしょう 0.01 白ワイン 1 たまねぎ 50 ハム 10 片栗粉 4 ゆで塩 0.6 たまねぎ 40 茎わかめ 5 にら 15 土生姜 1
油 0.5 片栗粉 6 ピーマン 5 ノンエッグマヨネーズ 5 揚げ油 4 ツナ水煮 12 にんじん 10 ゆで塩 0.8 生しいたけ 7 ごま油 1.2
たまねぎ 60 揚げ油 6 赤パプリカ 8 塩 0.5 たまねぎ 65 すりごま 1.5 じゃがいも 25 1袋 油 0.5 七味 0.01

みりん 0.5 濃口醤油 6 ごま油 0.5 こしょう 0.03 にんじん 15 ごま油 0.6 油 0.3 にんにく 0.3 濃口醤油 3
濃口醤油 3 酒 4 塩 0.2 ピーマン 7 酢 4 鶏がらスープ 6 土生姜 0.5 砂糖 1.1
砂糖 0.5 砂糖 3 こしょう 0.02 干ししいたけ 1 濃口醤油 3.2 赤ワイン 1.2 1個 濃口醤油 6 酢 1.4
片栗粉 0.5 青ねぎ 4 濃口醤油 3 大学いも 40 ごま油 0.5 砂糖 2.4 6 砂糖 2.4

土生姜 2 酒 1 砂糖 3 ケチャップ 2.4 いりごま 0.6
にんにく 0.1 砂糖 1 濃口醤油 5 カレー粉 0.13 すりごま 0.6 きゅうり 10

ピーマン 35 りんごピューレ 16 豆板醤 0.2 酢 1.5 カレールウ 12 ごま油 1 ホールコーン 7
ツナ油漬け 20 オイスターソース 3 ケチャップ 1 水 90 ひじき 1
ごま油 0.8 ドライバジル 0.01 中華スープ 0.5 ソース 1 濃口醤油 2
濃口醤油 1.4 切り干し大根 4 水 20 濃口醤油 1 わかさぎ 30 酒 0.5
みりん 0.8 うすあげ 3 片栗粉 1 1.2 小麦粉 7.5 砂糖 1.5

にんじん 6.5 豆腐 30 きゅうり 50 水 2 ゆず果汁 0.5
油 0.3 豚ひき肉 10 塩 1 塩 0.3 塩 0.1
砂糖 1.5 キャベツ 10 緑豆もやし 45 濃口醤油 4 長芋 50 揚げ油 4.5
濃口醤油 2.2 緑豆もやし 7 にら 7.5 砂糖 2 片栗粉 5
削り節 1 にんじん 5 ベーコン 7.5 ごま油 1 揚げ油 5
水 30 にら 3 えのきたけ 7.5 豆板醤 0.3 塩 0.2

土生姜 0.05 油 0.3 いりごま 0.5 青のり 0.1
油 0.3 濃口醤油 0.3
塩 0.1 塩 0.3
濃口醤油 1.2 こしょう 0.02

ごま油 0.3

豆腐 100 鶏肉 40 牛肉 20 キャベツ 30 豚肉 20 鶏肉 20
豚ひき肉 15 きゅうり 15 にんにく 0.1 きゅうり 12 キャベツ 30 じゃがいも 50
塩 0.3 緑豆もやし 40 鶏肉 30 白菜 30 じゃがいも 30 ホールコーン 10 さば １切 にんじん 15 たまねぎ 40 たらフライ 1切
こしょう 0.02 ゆで塩 0.55 さつまいも 40 小松菜 10 たまねぎ 50 ゆで塩 0.5 淡口醤油 4 きゅうり 15 にんじん 15 揚げ油 4
ごま油 0.5 バンバンジードレッシング 1袋 れんこん 30 ゆで塩 0.4 にんじん 15 海藻ミックス 0.8 酒 2 緑豆もやし 20 グリンピース 3 1袋
土生姜 1 白ねぎ 20 濃口醤油 1.2 油 0.5 1袋 粉山椒 0.5 1袋 油 0.3 キャベツ 30
たまねぎ 20 油 0.5 淡口醤油 1.5 カレールウ 14 片栗粉 6 鶏がらスープ 4.2 ゆで塩 0.3
たけのこ水煮 6 みかん缶 45 濃口醤油 4 花かつお 0.2 ソース 1 揚げ油 6 コンソメ 0.4
干ししいたけ 1 酢 3 丸天 2個 塩 0.3 福神漬け 12 さやいんげん 8 もち 3個 小麦粉 2.4
青ねぎ 3 砂糖 1.5 濃口醤油 1 こしょう 0.02 油 0.05 濃口醤油 6 油 1.2 パイン缶 45
濃口醤油 3 片栗粉 1 砂糖 0.7 ガラムマサラ 0.03 塩 0.1 砂糖 16 バター 1.2
砂糖 2 酒 0.7 水 90 こしょう 0.01 水 10 牛乳 9
赤みそ 3.5 削り節 0.7 片栗粉 2 生クリーム 1.8
赤だしみそ 3.5 水 10 塩 0.3
豆板醤 0.24 ヒレカツ １切 牛ひき肉 30 こしょう 0.02

鶏がらスープ 5 揚げ油 3 酒 0.5 水 30
水 20 しぐれ昆布 10 土生姜 0.2
片栗粉 1.5 ひじき 1.5

たら 40 油 0.2 スパゲッティ 10
淡口醤油 1.6 砂糖 2.5 ゆで塩 0.6

(冷)春巻35g 1個 濃口醤油 0.8 みりん 1.2 豚肉 15
揚げ油 3.5 いりごま 0.9 淡口醤油 3.5 にんじん 5

いり黒ごま 0.6 ピーマン 3
すりごま 0.9 キャベツ 15
片栗粉 4.8 たまねぎ 10
揚げ油 4.8 油 0.3

ソース 3.5
4.5

塩 0.2
こしょう 0.02

鶏肉 75 小松菜 50 豚肉 40 キャベツ 50 鶏肉 40
土生姜 1.2 えのきたけ 15 白菜キムチ 40 きゅうり 20 たまねぎ 60
淡口醤油 1.2 にんじん 15 豚肉 40 スパゲッティ 15 緑豆もやし 30 にんじん 10 干ししいたけ 0.5 30
濃口醤油 1.2 塩 0.8 キャベツ 65 ゆで塩 0.6 たまねぎ 30 1袋 みつば 7 にんじん 10
酒 2.4 きざみのり 1 にんじん 15 豚肉 8 ごま油 1.5 卵 40 10
片栗粉 6 濃口醤油 5 ピーマン 15 みつば 5 濃口醤油 4 濃口醤油 7.2 ごま油 0.8
揚げ油 6 にんにく 0.15 れんこん 7 砂糖 1.5 杏仁豆腐 25 砂糖 2.4 濃口醤油 2

みそ 4.5 ささがきごぼう 6 ねりごま 1.5 みかん缶 20 みりん 1.2 砂糖 2
砂糖 3 にんにく 0.1 にんにく 0.15 削り節 1.2 削り節 0.2

ベーコン 5 濃口醤油 3.7 油 0.2 水 20 水 5
チンゲン菜 40 酒 1.5 濃口醤油 1 さつまいも 2切
たまねぎ 10 ごま油 0.5 淡口醤油 0.5 なす 40 小麦粉 6
にんじん 5 ラード 0.5 みりん 1.5 豚ひき肉 15 にんじん 40 水 3
ホールコーン 5 鮭フレーク 15 塩 0.2 塩 0.3 ツナ油漬け 10 塩 0.3
油 0.3 酒 0.3 こしょう 0.02 こしょう 0.02 ごま油 0.2 揚げ油 4
コンソメ 0.15 みつば 5 大豆 10 水 5 たまねぎ 10 淡口醤油 3
塩 0.3 すりごま 1 ひじき 0.5 青ねぎ 1 砂糖 0.5
こしょう 0.02 油 0.1 うすあげ 5 土生姜 0.5 チンゲン菜 20

塩 0.2 にんじん 7 わかめふりかけ 1袋 にんにく 0.1 ゆで塩 0.2
つきこんにゃく 5 ごま油 0.5 大根 20
油 0.5 豆板醤 0.12 塩昆布 0.5
砂糖 1.5 酒 1 淡口醤油 1
濃口醤油 2 1 砂糖 1
削り節 1 濃口醤油 2.5 塩 0.2
水 20 砂糖 0.5

水 10
片栗粉 0.5

豚肉 10 ツナ油漬け 10 豚肉 30 ホキ 1切 ハンバーグ 1個 キャベツ 40 鮭 1切 マカロニ 12
いか 15 かぼちゃ 50 じゃがいも 60 白ワイン 1 たまねぎ 20 にんじん 10 塩 0.15 ゆで塩 0.5
酒 0.5 きゅうり 20 たまねぎ 40 塩 0.3 しめじ 5 きゅうり 15 片栗粉 6 きゅうり 10
むきえび 10 ゆで塩 0.2 にんじん 15 こしょう 0.02 砂糖 2 ホールコーン 5 揚げ油 6 にんじん 10
酒 0.5 塩 0.3 つきこんにゃく 15 片栗粉 6 みりん 2 ゆで塩 0.7 濃口醤油 4 ホールコーン 5
うずら卵水煮 20 こしょう 0.02 さやいんげん 5 揚げ油 6 濃口醤油 3 淡口醤油 4 砂糖 1.5 ゆで塩 0.25

たけのこ水煮 10 ノンエッグマヨネーズ 10 砂糖 4.5 たまねぎ 20 水 15 砂糖 2 みりん 1.5 ハム 10
白菜 40 濃口醤油 5.5 にんじん 5 片栗粉 0.5 レモン果汁 1 酒 1 油 0.2
たまねぎ 40 油 0.5 酢 6 粒マスタード 1.5 水 5 7
にんじん 10 のり佃煮 1袋 削り節 2 淡口醤油 4.5 酢 1.5 ゆず果汁 1 塩 0.3
もやし 10 水 40 砂糖 4.5 じゃがいも 50 オリーブ油 0.8 たまねぎ 10 こしょう 0.03

土生姜 1 たまねぎ 10
油 0.5 ベーコン 10
塩 0.3 ツナ油漬け 20 ほうれん草 36 油 0.5 40 ベーコン 8 1個
こしょう 0.02 大豆 7 うすあげ 4 塩 0.2 油 0.4 キャベツ 40
鶏がらスープ 5 にんじん 10 濃口醤油 2 こしょう 0.02 砂糖 2 油 0.1
中華スープ 0.5 土生姜 0.2 砂糖 0.6 濃口醤油 5 コンソメ 0.2
水 10 油 0.2 酒 0.15 七味 0.02 塩 0.2
淡口醤油 4 濃口醤油 1.5 すりごま 0.8 こしょう 0.02

ごま油 0.5 酒 0.7 削り節 0.15

片栗粉 1.5 砂糖 0.7 水 4
削り節 0.2
水 10

にらまんじゅう 1個

　※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。

ひじきのポン酢あえ

牛乳

カレーライス

17日(金)

テジプルコギ もやしのナムル

わかさぎの天ぷら

（栄養価）　　738　　　28.5　　　18.4

ピリ辛きゅうり

コッペパン牛乳

6日(月)

ガパオライスホキのバーベキューソース 酢鶏

8日(水)
牛乳

キャベツとツナのサラダ

無限ピーマン

もやしとにらの炒め物

切り干し大根の炒め煮

オイスターソース

ノンエッグマヨネーズ

トマトピューレ

りんごピューレ

とんかつソース

香味塩ドレッシング

キャラメル型チーズ

杏仁豆腐

（栄養価）　　775　　　29.8　　　23.2 （栄養価）　　684　　　27.4　　　21.5

茎わかめのサラダ

ナン

（栄養価）　　737　　　29.8　　　22.8 （栄養価）　　714　　　24.2　　　19.8

のりの佃煮

(文部科学省基準)
エネルギー
830kcal 27～42g

たんぱく質 脂質

ほうれん草の煮浸し

にらまんじゅう

ツナ大豆そぼろ

（栄養価）　　852　　　38.8　　　25.8

ベーコンポテト

18～28g

牛ひじきそぼろ

冷しゃぶサラダ

みたらし団子

24日(金)23日(木)

焼きそば風

牛乳 ごはん

親子丼 きんぴら・

にんじんしりしり

チンゲン菜の昆布和え

（栄養価）　　873　　　30.2　　　30.2

たらフライ・

（栄養価）　　774　　　30.6　　　28.6

いちごクリーム大福

とんかつソース

ノンエッグタルタルソース

ささがきごぼう

わかめごはん

（栄養価）　　730　　　33.4　　　23.1

みかん缶

10日(金)9日(木)
ごはんごはん

7日(火)
牛乳

海藻サラダ

15日(水)
ごはん

16日(木)
ごはん

フライド長芋

クリームシチュー

牛乳

ゆでキャベツ

豚肉のしょうが炒め

牛乳 ごはん

キーマカレー

ジョア（ストロベリー）

春雨サラダ
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1日(水) 2日(木) 3日(金)

チンジャオロース

フルーツカクテル

しば漬け

牛乳ごはん ごはん牛乳

なすのミートソース炒め

文化の日家常豆腐 拌三絲 白身魚のカレー風味 チンゲン菜と

ささみの炒め物

小松菜の海苔和え

（栄養価）　　759　　　33.7　　　21.7 （栄養価）　　769　　 32.4　　　21.7

ごはん 牛乳 ごはん

豚肉とキャベツの みつばと根菜の

ふりかけ

21日(火)

みそ炒め

野菜ソテー

スパゲッティ

鮭そぼろ

ごはん

ホキのマリネ

牛乳 ごはん

八宝菜

牛乳

大豆の磯煮

かぼちゃサラダ

（栄養価）　　743　　　32.7　　　27.7

28日(火)

肉じゃが

（栄養価）　　810　　　37.9　　　26.9 （栄養価）　　744　　 24.3　　　21.3

豆腐のチャンプルー

ごはん ごはん
14日(火)

麻婆豆腐

牛乳 ごはん

ヒレカツ

（栄養価）　　736　　　24.1　　　21.8

牛乳

たらのごま揚げ

13日(月)
牛乳

27日(月)

鶏肉のから揚げ

揚げ春巻

20日(月)
牛乳

バンバンジーサラダ 鶏肉とさつまいもの 白菜のおかか・

甘酢炒め

大学いも

昆布の佃煮

（栄養価）　　728　　　31.7　　　18.8

いんげんの炒め物

キャベツとベーコンの炒め物

さばの山椒揚げ・

牛乳

（栄養価）　　773　　　28.2　　　27.3

ベビーチーズ

香りごまドレッシング

鮭のおろしたまねぎだれ マカロニサラダ

30日(木)

（栄養価）　　994　　　33.7　　　38.7

オイスターソース

和風ドレッシング

イタリアンドレッシング

丸天の煮物

つきこんにゃく

ちぎりこんにゃく

ノンエッグマヨネーズ

だいふく(豆乳いちご)

勤労感謝の日

牛乳 炊き込みご飯

福神漬け

野菜サラダ

22日(水)

豚キムチ

ごはん

29日(水)
（栄養価）　　834　　　30.3　　　26.0

さつまいもの天ぷら

パイン缶

粒マスタードサラダ

こんにゃくのピリ辛炒め

照り焼きハンバーグ

（栄養価）　　681　　　25.2　　　12.7

アシドミルク

麻婆なす

脳にエネルギーが充電され、

頭が働きやすくなります。

胃と腸が刺激されて

排便しやすくなります。体温が上がり、

活動しやすくなります。

朝ごはんは「炭水化物＋ビタミンB群」

脳の主なエネルギー源であるブドウ糖は、ごはんやパンなどの炭水化物や果物に

多く含まれています。 しかし、炭水化物が分解されて脳のエネルギーとなるためには、

酵素による代謝が不可欠です。豚肉や納豆や乳製品などはビタミンB群が含まれて

おり、エネルギー代謝を進める酵素を助けます。 そのため、朝ごはんでは炭水化物と

一緒にビタミンB群も摂るようにしましょう。

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です♬

新献立です♬

ナンと一緒に

食べましょう

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

和食の日

献立

新献立です♬

～新献立～

１日 家常豆腐

8日 酢鶏

９日 フライド長芋

１４日 鶏肉とさつまいもの甘酢炒め

２０日 小松菜の海苔和え

３０日 いちごクリーム大福

ジャーチャン ドウフ

家常豆腐とは、中国で親しまれる家庭料理で、

厚揚げと野菜を一緒に炒める料理です。味付けは

様々ですが、給食では味噌を使用しています。

ジャーチャン ドウフ


