
鶏肉 40 れんこん 25 じゃがいも 70 キャベツ 50
たまねぎ 60 にんじん 10 豚肉 20 にんじん 15
干ししいたけ 0.5 10 にんじん 20 干しわかめ 1
みつば 7 ごま油 0.8 ゆで塩 0.1 ゆで塩 0.15

卵 40 濃口醤油 2 ちくわ 20 みりん 0.4
濃口醤油 7.2 砂糖 1.8 さやいんげん 5 砂糖 0.5
砂糖 2.4 削り節 0.2 砂糖 2 淡口醤油 3
みりん 1.2 水 5 濃口醤油 4 いりごま 0.5
削り節 1.2 みりん 1
水 20 削り節 2

炒り大豆 8 水 40
2

ちくわ 2切 砂糖 2
青のり 0.15 濃口醤油 0.7 35
小麦粉 6 いりごま 0.8 揚げ油 3.5
塩 0.2 水 1.6
水 6 つぼ漬け 12
揚げ油 2.5

豚肉 50 鶏肉 75 ハム 10 豚肉 25 ハムカツ 1個
土生姜 1 土生姜 1.2 キャベツ 45 土生姜 0.4 揚げ油 5
塩 0.1 スパゲッティ 15 淡口醤油 1.2 きゅうり 10 油 0.5
こしょう 0.01 ゆで塩 0.6 濃口醤油 1.2 にんじん 10 うずら卵水煮 2個
油 0.5 ベーコン 8 酒 2.4 ゆで塩 0.75 たけのこ水煮 15 きゅうり 50
たまねぎ 65 みつば 5 片栗粉 9 6 絹厚揚げ 25 ゆで塩 0.3
みりん 0.5 れんこん 7 揚げ油 6 酢 3 たまねぎ 45 塩昆布 0.5
濃口醤油 3 6 塩 0.3 にんじん 15 淡口醤油 1
砂糖 0.5 にんにく 0.1 こしょう 0.02 チンゲン菜 10 砂糖 1
片栗粉 0.5 油 0.2 豚肉 15 砂糖 1.5 干ししいたけ 1 塩 0.3

濃口醤油 1 にんじん 8 レモン果汁 0.1 鶏がらスープ 5
淡口醤油 0.5 たまねぎ 20 中華スープ 0.5

にんじん 40 みりん 1.5 茎わかめ 10 水 20
ツナ油漬け 10 塩 0.2 油 0.5 細切ごま昆布 10 淡口醤油 3
ごま油 0.2 こしょう 0.02 酒 0.5 みりん 1
淡口醤油 3 水 5 濃口醤油 2 酒 0.5
砂糖 0.5 砂糖 0.8 塩 0.3

塩 0.1 こしょう 0.02

大学いも 40 こしょう 0.03 片栗粉 1.5
ごま油 0.3 ごま油 0.5

焼き豚 20
にんにく 0.2
にんじん 10
白ねぎ 10
ホールコーン 10
青ねぎ 5
塩 0.1
こしょう 0.02

濃口醤油 3
ごま油 0.5

鶏肉 20 キャベツ 50 鶏肉 40 豆乳コロッケ（紅鮭入） 1個 ハム 10 40 鶏肉 75
にんにく 0.1 きゅうり 20 土生姜 0.2 揚げ油 5 じゃがいも 50 50 塩 0.2 揚げ油
じゃがいも 30 にんじん 10 にんにく 0.2 ハンバーグ 1個 にんじん 20 15 1個 こしょう 0.01

たまねぎ 50 イタリアンドレッシング 1袋 油 0.5 大根 9 きゅうり 10 10 ハム 4 油 0.2
にんじん 15 キャベツ 45 砂糖 2 ゆで塩 0.3 0.5 キャベツ 20 たまねぎ 20 しば漬け
油 0.5 たまねぎ 20 みりん 2 塩 0.3 0.3 油 0.05 白ねぎ 10
カレールウ 14 福神漬け 12 にんじん 15 濃口醤油 3 こしょう 0.02 0.02 コンソメ 0.1 砂糖 4.5
ソース 1 にら 8 緑豆もやし 20 10 28 塩 0.1 みりん 3
塩 0.3 濃口醤油 4 油 0.1 0.2 こしょう 0.01 酒 1
こしょう 0.02 みりん 1.5 塩 0.2 濃口醤油 6
ガラムマサラ 0.03 砂糖 0.7 こしょう 0.02 ピーマン 25 片栗粉 0.4
水 90 酒 0.5 ツナ油漬け 15 もち 3個

塩 0.1 緑豆もやし 10 ごま油 0.6 すり黒ごま 2.5
こしょう 0.02 きゅうり 40 豚肉 25 濃口醤油 1 三温糖 1.5 ベーコン 5

ヒレカツ 1切 にんにく 0.2 にんにく 0.2 みりん 0.6 黒砂糖 1.5 チンゲン菜 40
揚げ油 3 酢 0.5 にんじん 5 水あめ 5 たまねぎ 10

肉しゅうまい 2個 濃口醤油 4 キャベツ 20 40 濃口醤油 0.8 にんじん 5
砂糖 2 にら 5 0.5 酢 0.08 ホールコーン 5
コチュジャン 1 砂糖 0.1 0.3 水 2.5 油 0.3
いりごま 0.5 塩 0.25 1.6 片栗粉 0.1 コンソメ 0.15

ごま油 0.5 淡口醤油 0.6 0.08 塩 0.3
ごま油 0.5 0.16 こしょう 0.02

0.16

5.5
4.8

牛肉 20 マカロニ 12 豚肉 50 ホキ 1切 チンゲン菜 60 豚肉 40 チンゲン菜 45 鶏肉 20
にんにく 0.1 ゆで塩 0.5 たまねぎ 50 塩 0.1 にんじん 10 白菜キムチ 40 緑豆もやし 30 じゃがいも 50
たまねぎ 60 きゅうり 10 緑豆もやし 20 こしょう 0.01 鶏肉 75 干しわかめ 1 緑豆もやし 30 ハム 10 たまねぎ 40 1個
にんじん 10 にんじん 10 チンゲン菜 20 白ワイン 1 土生姜 1.2 ゆで塩 0.15 たまねぎ 30 土生姜 1 にんじん 15 揚げ油 4
しめじ 5 ホールコーン 5 にんじん 10 片栗粉 6.5 淡口醤油 1.2 酢 1.5 ごま油 1.5 ごま油 1.2 グリンピース 3 ハム 4
油 0.5 ゆで塩 0.25 濃口醤油 5 揚げ油 6 濃口醤油 1.2 砂糖 1.9 濃口醤油 4 七味 0.01 油 0.3 キャベツ 20
塩 0.3 ハム 10 酒 2 濃口醤油 6 酒 2.4 塩 0.2 砂糖 1.5 濃口醤油 3 鶏がらスープ 4.2 油 0.05

こしょう 0.02 油 0.2 ゆず果汁 1.5 酒 4 片栗粉 8 こしょう 0.01 ねりごま 1.5 砂糖 1.1 コンソメ 0.4 コンソメ 0.1
白ワイン 2 ノンエッグマヨネーズ 7 砂糖 1 砂糖 3 揚げ油 6 淡口醤油 3.6 にんにく 0.15 酢 1.4 小麦粉 2.4 塩 0.1
コンソメ 0.5 塩 0.2 塩 0.2 青ねぎ 4 みりん 0.8 ごま油 1.2 油 1.2 こしょう 0.01

ハヤシルウ 15 こしょう 0.03 こしょう 0.05 土生姜 2 砂糖 1.8 バター 1.2
ケチャップ 4 油 0.5 にんにく 0.1 淡口醤油 4 長芋 50 みかん缶 20 牛乳 9
ソース 1 片栗粉 1 りんごピューレ 16 レモン果汁 2.5 鮭フレーク 12 片栗粉 5 アロエ缶 15 生クリーム 1.8 いちごジャム 1袋
水 90 みかん缶 45 酢 0.8 酒 0.24 揚げ油 5 パイン缶 10 塩 0.3

みつば 4 塩 0.4 こしょう 0.02

豚ひき肉 10 キャベツ 30 すりごま 0.8 青のり 0.1 水 30
じゃがいも 50 春雨 7 ツナ油漬け 5 油 0.1
たまねぎ 10 たけのこ水煮 10 にんにく 0.2 塩 0.15

ベーコン 10 にら 5 ごま油 0.8 ホールコーン 30
油 0.5 白ねぎ 3 濃口醤油 0.5 さやいんげん 20
塩 0.2 土生姜 0.5 塩 0.5 油 0.2
こしょう 0.02 にんにく 0.07 いりごま 0.2 コンソメ 0.2

酒 1 緑豆もやし 45 塩 0.2
濃口醤油 2 にら 7.5 こしょう 0.02

オイスターソース 0.5 ベーコン 7.5
豆板醤 0.07 えのきたけ 7.5
ごま油 0.3 油 0.3
塩 0.3 濃口醤油 0.3
こしょう 0.02 塩 0.3
水 10 こしょう 0.02

40 ツナ油漬け ツナ油漬け 10 牛肉 30 あじ 2切 スパゲッティ 10 豚肉 30 鶏肉 40
10 チンゲン菜 かぼちゃ 50 ぜんまい水煮 12 塩 0.15 ゆで塩 0.4 かまぼこ 12 きゅうり 15
40 キャベツ 豚肉 40 きゅうり 20 油 0.5 1個 こしょう 0.02 きゅうり 7 白菜 40 緑豆もやし 40
0.2 ホールコーン キャベツ 65 ゆで塩 0.2 砂糖 1.3 揚げ油 5 白ワイン 1 にんじん 10 チンゲン菜 30 ゆで塩 0.55

0.2 ゆで塩 にんじん 15 塩 0.3 濃口醤油 2.5 キャベツ 30 小麦粉 10 ゆで塩 0.17 たまねぎ 20 1袋
0.4 白ワイン ピーマン 15 こしょう 0.02 大豆もやし 24 ホールコーン 5 2 ハム 7 にんじん 10
0.01 オリーブ油 にんにく 0.15 ノンエッグマヨネーズ 10 小松菜 18 油 0.1 ドライバジル 0.05 油 0.2 干ししいたけ 0.6
15 砂糖 みそ 4.5 にんじん 12 コンソメ 0.1 ドライパセリ 0.05 1袋 土生姜 0.6 炒り大豆 8

9 淡口醤油 砂糖 3 ゆで塩 0.36 塩 0.2 塩 0.5 ごま油 0.5 黒砂糖 5
0.25 酢 濃口醤油 3.7 切り干し大根 4 砂糖 2.8 こしょう 0.02 水 9 水 20 片栗粉 1

6 塩 酒 1.5 うすあげ 3 濃口醤油 5.4 揚げ油 5 中華スープ 0.5 水 1.2
0.01 こしょう ごま油 0.5 にんじん 6.5 ごま油 0.5 濃口醤油 5
1.2 ラード 0.5 油 0.3 青ねぎ 1.8 チンゲン菜 20 小松菜 30 1.2
1.8 砂糖 1.5 いりごま 1.8 ゆで塩 0.2 牛ひき肉 30 えのきたけ 10 酒 1.2

キャラメル型チーズ 濃口醤油 2 ラー油 0.02 大根 20 酒 0.5 塩 0.3 砂糖 0.6
ぎょうざ 2個 削り節 1 塩昆布 0.5 土生姜 0.2 しらす 3 片栗粉 2
揚げ油 3.6 水 30 淡口醤油 1 ひじき 1.5 濃口醤油 1

白菜キムチ 20 砂糖 1 油 0.2 砂糖 0.2
たまねぎ 40 塩 0.2 砂糖 2.5 ごま油 1 1個
にら 10 みりん 1.2 削り節 0.2
油 0.5 淡口醤油 3.5 水 8
濃口醤油 1.2

2個 砂糖 0.4
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　※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。

ちりめんじゃこ

ささがきごぼう

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ほうれん草オムレツ

れんこんはさみ揚げ

かぼちゃひき肉フライ

みつばミンチカツ

ベーキングパウダー

みつばミンチカツ・

クリームシチュー かぼちゃひき肉フライ・

いちごジャム

豚キムチ

鮭そぼろ

23日(金)
コッペパン

鶏肉の照り焼き

21日(水)

もやしの炒め物

にらまんじゅう

バンバンジードレッシング

にらまんじゅう

オイスターソース

豚肉とキャベツの

春雨のひき肉炒め

バンバンジーサラダ

鶏肉のから揚げ わかめ和え

（栄養価）　　788　　　34.4　　　18.2

振替休日
スパゲッティ

セルフチャーハン

昆布の佃煮

（栄養価）　　735　　　31.6　　　19.5

13日(火)

大学いも

茎わかめの炒め煮

豚肉のしょうが炒め

14日(水) 15日(木)
（栄養価）　　810　　　32.2　　　31.6

コールスローサラダ

キャベツとハムの炒め物

ごはん牛乳

和風ハンバーグ・

黒砂糖豆

チンゲン菜のナムル

（栄養価）　　766　　　31.8　　　28.9

フルーツミックスフライド長芋

コーンといんげんのソテー

30日(金)

レモンソース

（栄養価）　　732　　　27.0　　　21.8

ピビンバ

牛乳 ごはん

キャベツとハムの炒め物

キャベツとコーンのソテー

（栄養価）　　807　　　29.4　　　29.5

揚げぎょうざ

みそ炒め

（栄養価）　　771　　　32.2　　　26.1

香りごまドレッシング

牛ひじきそぼろ

キムチとにらの炒め物

チンゲン菜の昆布和え しらす和え

小松菜とえのきの
切り干し大根の炒め煮

(文部科学省基準)
エネルギー

830kcal 27～42g

たんぱく質 脂質

18～28g

（栄養価）　　830　　　23.6　　　28.9

牛乳

16日(金)

中華うま煮 ハムカツ

（栄養価）　　712　　　37.1　　　16.0（栄養価）　　761　　　27.6　　　26.3

28日(水) 29日(木)
牛乳

もやしとにらの炒め物

野菜ソテー

ごはん 牛乳 ごはん
あじのハーブフリッター スパゲッティサラダ 中華丼

親子丼 れんこんのきんぴら

22日(木)
牛乳ごはん 牛乳

ごはん
7日(水)

肉野菜炒め

ほうれん草のオムレツ・

ごま蜜もち
無限ピーマン

きゅうりの塩昆布和え

（栄養価）　　754　　　30.2　　　22.5

（栄養価）　　820　　　31.9　　　31.3

牛乳

ポテトサラダ

ごはん

つぼ漬け
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1日(木) 2日(金)

大豆の炒り煮

ちくわの磯辺揚げ

じゃがいものうま煮 わかめのごま和え

メヒカリカレーフライ
メヒカリカレーフライ

つきこんにゃく

韓国風あえ

もやしときゅうりの

牛乳

鶏肉のスタミナ炒め 豆乳コロッケ（鮭入り）

福神漬け

豚肉のポン酢炒め ホキのバーベキューソース

やみつきキャベツ

20日(火)

（栄養価）　　803　　　24.9　　　24.0

野菜サラダ

ビーフストロガノフ

ベーコンポテト

みかん缶

牛乳 菜めし

かぼちゃサラダ

26日(月)

蒸ししゅうまい

ヒレカツ

19日(月)
牛乳

マカロニサラダ

（栄養価）　　725　　　23.7　　　20.7 （栄養価）　　726　　 28.2　　　27.1

ごはん アシドミルク ごはん

27日(火)

5日(月)

みつばと根菜の

ごはん ジョア（マスカット）牛乳
9日(金)8日（木）6日(火)

鶏肉のから揚げ

ごはん

カレーライス

こどもの日

にんじんしりしり

12日(月)
牛乳 たけのこご飯

炊き込みご飯

新献立の紹介
２日(金)わかめのごま和え

１３日(火)鶏肉のスタミナ炒め

豆乳コロッケ(鮭入り)

たけのこご飯

21日(水)鶏肉のから揚げのレモンソース

29日(木)スパゲッティサラダ

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です♬

新献立です♬

新献立です♬

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

給食モニターに

参加する人へ

アンケートQR

コードはこちら

ごはんにかけて食べましょう

家庭訪問のため給食なし

中間テストのため給食なし

代休のため

給食なし


