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令和３年 学校給食基準献立予定表月❻
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バランスイ～ナ
とうがん

　とうがんは、きゅうりやかぼちゃと
同
おな

じ「うり」のなかまです。とうがんの
旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、そのまま冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

す
ることができます。そのため、「冬

ふゆ

の瓜
うり

」
と書

か

いて「冬
とうがん

瓜」と名
な

づけられました。
とうがんには、水

すいぶん

分が
多
おお

く 含
ふく

ま れ て い る た
め、汗

あせ

をかく夏
なつ

に食
た

べ
てほしい野

や さ い

菜です。

AB

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7661

●呉汁 
だいず(水煮) 22
油揚げ 5
だいこん 10
ねぎ 10
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●いわしのかば焼き 
いわし 2枚
でんぷん 3
揚げ油(米油) 
しょうが 0.5
しょうゆ 3
砂糖 2.6
みりん 0.85
でんぷん 0.2
水 8
●ごまじょうゆあえ 
もやし 45
きゅうり 10
ごま(白) 3
しょうゆ 1.9
塩 0.1

麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　呉汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.4628

●茎わかめスープ 
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.6
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 15
水 95

●変わり五目豆 
だいず 17
豚肉 10
凍り豆腐 5
じゃがいも 50
揚げ油(米油) 
にんじん 10
ピーマン 5
こんにゃく 20
米油 0.5
しょうゆ 5.5
砂糖 1.8
みりん 1.2
水 25

ロールパン　牛乳　
変わり五目豆　
茎わかめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.2638

酢 1
ごま(白) 3
塩 0.1
ごま油 0.4
●はるさめスープ 
木綿豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
にら 3
はるさめ 3
しょうゆ 1
酒 0.3
塩 0.8
こしょう 0.02
ごま油 0.3
豚ガラスープ 15
水 105

●ビビンバ(肉) 
豚肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.2
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ ( ひじきのナムル )
もやし 35
こまつな 9
にんじん 3
ひじき 1
しょうゆ 0.8
にんにく 0.1
しょうゆ 3
砂糖 1

麦ごはん　牛乳　ビビンバ(肉)　
ビビンバ(ひじきのナムル)　
はるさめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 28.2701

●卵とトマトのスープ
鶏卵 25
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 105

●コロッケ 
コロッケ 80
揚げ油(米油)
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5
●ボイルドキャベツ 
キャベツ 40

はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
卵とトマトのスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7630

●豚汁 
木綿豆腐 20
豚肉 10
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6.5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ツナそぼろ 
まぐろ油漬(ﾌﾚｰｸ) 20
まぐろ水煮(ﾌﾚｰｸ) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
しょうが 0.8
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酒 1
水 3
●じゃがいもの炒め物 
じゃがいも 40
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.2
塩 0.3
こしょう 0.01

はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
じゃがいもの炒め物　豚汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.9689

●ひじきサラダ 
キャベツ 25
スイートコーン(ホール) 15
ひじき 2
しょうゆ 0.6
ごま(白) 2
米サラダ油 4
しょうゆ 0.5
砂糖 0.6
酢 2.3
塩 0.35
こしょう 0.02
からし 0.03
 ●チーズ 15
 

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2.5
たまねぎ 60
トマト(缶) 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
塩 0.55
こしょう 0.02

ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
ひじきサラダ　チーズ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.1607

でんぷん 0.3
水 0.4
●スーラータン 
鶏卵 25
豚肉 5
もやし 25
たまねぎ 20
にんじん 7
しょうゆ 1.5
酢 2.3
塩 0.7
こしょう 0.02
ラー油 0.05
でんぷん 0.8
豚ガラスープ 15
水 95

●チンジャオロースー 
豚肉(細) 30
しょうゆ 1
酒 0.5
じゃがいも 30
たまねぎ 30
ピーマン 10
赤ピーマン 10
ねぎ 7
しょうが 0.5
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 1.8
砂糖 0.3
塩 0.5
こしょう 0.03
ごま油 0.3

ごはん　牛乳　
チンジャオロースー　
スーラータン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7692

●即席漬 
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
酢 1
塩 0.2
 ●すまし汁 
絹ごし豆腐 20
うずら卵(缶) 18
ねぎ 10
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節·だし昆布·水 110

●かつおのごまみそあえ 
かつお(角) 50
凍り豆腐 3
でんぷん 6
揚げ油(米油) 
ごま(白) 3
しょうが 0.9
しょうゆ 1.7
砂糖 1.5
甘みそ 5
酒 1
水 18

ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
即席漬　すまし汁

月 火 水 木 金
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導の手
て び き

引）

マスクのつけ方
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AB

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.7649

●キャベツサラダ 
キャベツ 45
砂糖 0.5
酢 1.3
塩 0.35
黒こしょう 0.01
 
●メロン 1/8個
(赤肉) 

●マカロニのクリーム煮 
マカロニ 25
鶏肉 15
たまねぎ 50
にんじん 10
パセリ 0.3
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 20

黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
キャベツサラダ　メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3623

しょうゆ 1
塩 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 120
 ●納豆 
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

●ちくわの磯辺揚げ 
ちくわ　 34
青のり 0.2
小麦粉 4
でんぷん 0.7
塩 0.01
水 5
揚げ油(米油) 
●沢煮椀 
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
みずな 8
えのきたけ 8
しょうが 0.3

麦ごはん　牛乳　
ちくわの磯辺揚げ　
沢煮椀　納豆

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.3610

●とうがんのすまし汁 
鶏肉 10
とうがん 30
ねぎ 10
にんじん 5
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.8
削り節・水 120
 ●焼きのり 
 1/12切5枚
 

●豚肉のごままぶし 
豚肉 25
ごぼう 15
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 1.2
つきこんにゃく 20
ごま(白) 6
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
酒 2

麦ごはん　牛乳　
豚肉のごままぶし　
とうがんのすまし汁　焼きのり

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.7624

●中華スープ 
鶏卵 25
木綿豆腐 20
スイートコーン(ホール) 15
たまねぎ 10
こまつな 9
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●ジャガマーボー 
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 15

ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3638

●きびなごフライ 
きびなごフライ(ごまなし) 45
揚げ油(米油) 
 ●みそ汁 
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
えのきたけ 7
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ひじきごはんの具 
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま(白) 2
米油 0.5
しょうゆ 3.5
砂糖 1.4
みりん 0.5
削り節・水 10

ひじきごはん(ごはん)　牛乳　
きびなごフライ　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.2637

チリパウダー 0.2
水 15
●アスパラガスのソテー 
アスパラガス 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 5
米油 0.3
塩 0.15
こしょう 0.01
 ●冷凍あんず 
あんず 30

●チリコンカーン 
豚肉(ひき) 15
だいず 17
たまねぎ 55
トマト(缶) 35
にんじん 20
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.6
こしょう 0.02

はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
アスパラガスのソテー　冷凍あんず

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.0664

ごま油 0.2
でんぷん 3
水 25
●中華あえ 
もやし 45
きゅうり 10
サラダこんにゃく 10
ごま(白) 2
しょうゆ 2.6
砂糖 1.3
酢 2.5
塩 0.2
ごま油 0.3
ラー油 0.04
 ●グレープゼリー 40

●中華丼の具 
豚肉 20
うずら卵(缶) 18
むきえび 10
酒 0.5
いか(短冊) 10
酒 0.5
キャベツ 40
たまねぎ 30
にんじん 10
チンゲンサイ 8
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 2.7
砂糖 0.4
塩 1
こしょう 0.02

中華丼(はいがごはん)　牛乳　
中華あえ　
グレープゼリー

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.5618

●きゅうりの梅肉あえ 
きゅうり 50
梅干し(ペ－スト) 1.5
しょうゆ 0.3
みりん 0.3
塩 0.05
 ●だいずとじゃこの炒り煮 
だいず(水煮) 14
ちりめんじゃこ 3
ごま(白) 2
米油 0.2
しょうゆ 1.1
砂糖 0.9
酒 1
水 0.8

●肉じゃが 
豚肉 20
じゃがいも 65
たまねぎ 50
にんじん 20
しらたき 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
塩 0.15
水 5

ごはん　牛乳　
肉じゃが　きゅうりの梅肉あえ　
だいずとじゃこの炒り煮

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.5650

●コーンスープ 
豚肉 10
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 20
スイートコーン(ｸﾘｰﾑ) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
こしょう 0.02
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●魚フライ 
メルルーサフライ 60
揚げ油(米油) 
 ●ラタトゥイユ 
ベーコン 3
たまねぎ 30
トマト(缶) 20
ズッキーニ 15
なす 12
ピーマン 3
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.35
黒こしょう 0.02

ソフトフランスパン　牛乳　
魚フライ　ラタトゥイユ　
コーンスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 21.4728

●ごま酢あえ 
きゅうり 15
割干しだいこん 6
ごま(白) 3
しょうゆ 2.2
砂糖 1.2
酢 2
 ●プルーンはっこう乳 
 200ｍｌ

●ポークカレー 
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.3
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 3
塩 0.75
水 80

はいがごはん　ポークカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.9630

●クリームスープ 
豚肉 5
じゃがいも 20
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 40
脱脂粉乳 2
塩 0.7
こしょう 0.01
豚ガラスープ 15
水 25
 ●メロン 1/12個
(青肉)

●チキンライスの具 
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 55
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01
 

チキンライス(ごはん)　牛乳
クリームスープ　
メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7669

●塩ちゃんこ汁 
木綿豆腐 25
鶏肉 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 10
しめじ 5
塩 1
削り節·だし昆布·水 120

●さばのみそ煮 
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10
 ●磯香あえ 
キャベツ 50
きざみのり 0.3
しょうゆ 1.2
塩 0.2

ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　磯香あえ　
塩ちゃんこ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.6637

●ぶどう豆 
だいず 17
しょうゆ 0.8
砂糖 3.5
塩 0.1
水 5
 ●みそ汁 
油揚げ 3
ねぎ 10
切干しだいこん 3
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

●鶏ごぼうごはんの具 
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
さやいんげん 3
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.15
削り節・水 5

鶏ごぼうごはん(麦ごはん)　
牛乳　ぶどう豆　
みそ汁
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バランスイ～ナ
とうがん

　とうがんは、きゅうりやかぼちゃと
同
おな

じ「うり」のなかまです。とうがんの
旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、そのまま冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

す
ることができます。そのため、「冬

ふゆ

の瓜
うり

」
と書

か

いて「冬
とうがん

瓜」と名
な

づけられました。
とうがんには、水

すいぶん

分が
多
おお

く 含
ふく

ま れ て い る た
め、汗

あせ

をかく夏
なつ

に食
た

べ
てほしい野

や さ い

菜です。

CD

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.6637

●ぶどう豆 
だいず 17
しょうゆ 0.8
砂糖 3.5
塩 0.1
水 5
 ●みそ汁 
油揚げ 3
ねぎ 10
切干しだいこん 3
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

●鶏ごぼうごはんの具 
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
さやいんげん 3
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.15
削り節・水 5

鶏ごぼうごはん(麦ごはん)　
牛乳　ぶどう豆　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.1607

でんぷん 0.3
水 0.4
●スーラータン 
鶏卵 25
豚肉 5
もやし 25
たまねぎ 20
にんじん 7
しょうゆ 1.5
酢 2.3
塩 0.7
こしょう 0.02
ラー油 0.05
でんぷん 0.8
豚ガラスープ 15
水 95

●チンジャオロースー 
豚肉(細) 30
しょうゆ 1
酒 0.5
じゃがいも 30
たまねぎ 30
ピーマン 10
赤ピーマン 10
ねぎ 7
しょうが 0.5
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 1.8
砂糖 0.3
塩 0.5
こしょう 0.03
ごま油 0.3

ごはん　牛乳　
チンジャオロースー　
スーラータン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.9630

●クリームスープ 
豚肉 5
じゃがいも 20
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 40
脱脂粉乳 2
塩 0.7
こしょう 0.01
豚ガラスープ 15
水 25
 ●メロン 1/12個
(青肉)

●チキンライスの具 
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 55
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01
 

チキンライス(ごはん)　牛乳
クリームスープ　
メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7661

●呉汁 
だいず(水煮) 22
油揚げ 5
だいこん 10
ねぎ 10
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●いわしのかば焼き 
いわし 2枚
でんぷん 3
揚げ油(米油) 
しょうが 0.5
しょうゆ 3
砂糖 2.6
みりん 0.85
でんぷん 0.2
水 8
●ごまじょうゆあえ 
もやし 45
きゅうり 10
ごま(白) 3
しょうゆ 1.9
塩 0.1

麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　呉汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.2638

酢 1
ごま(白) 3
塩 0.1
ごま油 0.4
●はるさめスープ 
木綿豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
にら 3
はるさめ 3
しょうゆ 1
酒 0.3
塩 0.8
こしょう 0.02
ごま油 0.3
豚ガラスープ 15
水 105

●ビビンバ(肉) 
豚肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.2
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ ( ひじきのナムル )
もやし 35
こまつな 9
にんじん 3
ひじき 1
しょうゆ 0.8
にんにく 0.1
しょうゆ 3
砂糖 1

麦ごはん　牛乳　ビビンバ(肉)　
ビビンバ(ひじきのナムル)　
はるさめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 21.4728

●ごま酢あえ 
きゅうり 15
割干しだいこん 6
ごま(白) 3
しょうゆ 2.2
砂糖 1.2
酢 2
 ●プルーンはっこう乳 
 200ｍｌ

●ポークカレー 
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.3
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 3
塩 0.75
水 80

はいがごはん　ポークカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.5650

●コーンスープ 
豚肉 10
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 20
スイートコーン(ｸﾘｰﾑ) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
こしょう 0.02
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●魚フライ 
メルルーサフライ 60
揚げ油(米油) 
 ●ラタトゥイユ 
ベーコン 3
たまねぎ 30
トマト(缶) 20
ズッキーニ 15
なす 12
ピーマン 3
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.35
黒こしょう 0.02

ソフトフランスパン　牛乳　
魚フライ　ラタトゥイユ　
コーンスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.0664

ごま油 0.2
でんぷん 3
水 25
●中華あえ 
もやし 45
きゅうり 10
サラダこんにゃく 10
ごま(白) 2
しょうゆ 2.6
砂糖 1.3
酢 2.5
塩 0.2
ごま油 0.3
ラー油 0.04
 ●グレープゼリー 40

●中華丼の具 
豚肉 20
うずら卵(缶) 18
むきえび 10
酒 0.5
いか(短冊) 10
酒 0.5
キャベツ 40
たまねぎ 30
にんじん 10
チンゲンサイ 8
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 2.7
砂糖 0.4
塩 1
こしょう 0.02

中華丼(はいがごはん)　牛乳　
中華あえ　
グレープゼリー

月 火 水 木 金

302928

2524232221

1817161514

給食の衛生給
きゅうしょく

食の衛
え い せ い

生
手
て あ ら

洗い
・石

せっ

けんをあわだてて、指
ゆび

の間
あいだ

や
手
て く び

首までしっかり洗
あら

いましょう。
・きれいに洗

あら

った後
あと

は、清
せいけつ

潔なハ
ンカチでふきましょう。

・マスクは、鼻
はな

と口
くち

を
しっかりおおいましょ
う。

教
きょうしつ

室・机
つくえ

の準
じゅんび

備
・窓

まど

を開
あ

け、換
か ん き

気をして大
おお

きな
ごみを拾

ひろ

いましょう。
・机
つくえ

の上
うえ

をきちんと片
か た づ

付けま
しょう。

（参
さんこう

考資
しりょう

料：給
きゅうしょく

食指
し ど う

導の手
て び き

引）

マスクのつけ方
かた

CD

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7692

●即席漬 
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
酢 1
塩 0.2
 ●すまし汁 
絹ごし豆腐 20
うずら卵(缶) 18
ねぎ 10
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節·だし昆布·水 110

●かつおのごまみそあえ 
かつお(角) 50
凍り豆腐 3
でんぷん 6
揚げ油(米油) 
ごま(白) 3
しょうが 0.9
しょうゆ 1.7
砂糖 1.5
甘みそ 5
酒 1
水 18

ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
即席漬　すまし汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.2637

チリパウダー 0.2
水 15
●アスパラガスのソテー 
アスパラガス 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 5
米油 0.3
塩 0.15
こしょう 0.01
 ●冷凍あんず 
あんず 30

●チリコンカーン 
豚肉(ひき) 15
だいず 17
たまねぎ 55
トマト(缶) 35
にんじん 20
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.6
こしょう 0.02

はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
アスパラガスのソテー　冷凍あんず

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7669

●塩ちゃんこ汁 
木綿豆腐 25
鶏肉 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 10
しめじ 5
塩 1
削り節·だし昆布·水 120

●さばのみそ煮 
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10
 ●磯香あえ 
キャベツ 50
きざみのり 0.3
しょうゆ 1.2
塩 0.2

ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　磯香あえ　
塩ちゃんこ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7630

●豚汁 
木綿豆腐 20
豚肉 10
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6.5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ツナそぼろ 
まぐろ油漬(ﾌﾚｰｸ) 20
まぐろ水煮(ﾌﾚｰｸ) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
しょうが 0.8
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酒 1
水 3
●じゃがいもの炒め物 
じゃがいも 40
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.2
塩 0.3
こしょう 0.01

はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
じゃがいもの炒め物　豚汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.4628

●茎わかめスープ 
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.6
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 15
水 95

●変わり五目豆 
だいず 17
豚肉 10
凍り豆腐 5
じゃがいも 50
揚げ油(米油) 
にんじん 10
ピーマン 5
こんにゃく 20
米油 0.5
しょうゆ 5.5
砂糖 1.8
みりん 1.2
水 25

ロールパン　牛乳　
変わり五目豆　
茎わかめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.9689

●ひじきサラダ 
キャベツ 25
スイートコーン(ホール) 15
ひじき 2
しょうゆ 0.6
ごま(白) 2
米サラダ油 4
しょうゆ 0.5
砂糖 0.6
酢 2.3
塩 0.35
こしょう 0.02
からし 0.03
 ●チーズ 15
 

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2.5
たまねぎ 60
トマト(缶) 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
塩 0.55
こしょう 0.02

ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
ひじきサラダ　チーズ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.7649

●キャベツサラダ 
キャベツ 45
砂糖 0.5
酢 1.3
塩 0.35
黒こしょう 0.01
 
●メロン 1/8個
(赤肉) 

●マカロニのクリーム煮 
マカロニ 25
鶏肉 15
たまねぎ 50
にんじん 10
パセリ 0.3
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 20

黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
キャベツサラダ　メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.5618

●きゅうりの梅肉あえ 
きゅうり 50
梅干し(ペ－スト) 1.5
しょうゆ 0.3
みりん 0.3
塩 0.05
 ●だいずとじゃこの炒り煮 
だいず(水煮) 14
ちりめんじゃこ 3
ごま(白) 2
米油 0.2
しょうゆ 1.1
砂糖 0.9
酒 1
水 0.8

●肉じゃが 
豚肉 20
じゃがいも 65
たまねぎ 50
にんじん 20
しらたき 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
塩 0.15
水 5

ごはん　牛乳　
肉じゃが　きゅうりの梅肉あえ　
だいずとじゃこの炒り煮

エネルギー ｋcal gたんぱく質 28.2701

●卵とトマトのスープ
鶏卵 25
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 105

●コロッケ 
コロッケ 80
揚げ油(米油)
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5
●ボイルドキャベツ 
キャベツ 40

はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
卵とトマトのスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.3610

●とうがんのすまし汁 
鶏肉 10
とうがん 30
ねぎ 10
にんじん 5
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.8
削り節・水 120
 ●焼きのり 
 1/12切5枚
 

●豚肉のごままぶし 
豚肉 25
ごぼう 15
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 1.2
つきこんにゃく 20
ごま(白) 6
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
酒 2

麦ごはん　牛乳　
豚肉のごままぶし　
とうがんのすまし汁　焼きのり

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3638

●きびなごフライ 
きびなごフライ(ごまなし) 45
揚げ油(米油) 
 ●みそ汁 
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
えのきたけ 7
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ひじきごはんの具 
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま(白) 2
米油 0.5
しょうゆ 3.5
砂糖 1.4
みりん 0.5
削り節・水 10

ひじきごはん(ごはん)　牛乳　
きびなごフライ　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.7624

●中華スープ 
鶏卵 25
木綿豆腐 20
スイートコーン(ホール) 15
たまねぎ 10
こまつな 9
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●ジャガマーボー 
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 15

ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3623

しょうゆ 1
塩 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 120
 ●納豆 
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

●ちくわの磯辺揚げ 
ちくわ　 34
青のり 0.2
小麦粉 4
でんぷん 0.7
塩 0.01
水 5
揚げ油(米油) 
●沢煮椀 
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
みずな 8
えのきたけ 8
しょうが 0.3

麦ごはん　牛乳　
ちくわの磯辺揚げ　
沢煮椀　納豆
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校食
しょくいく

育財
ざいだん

団
045-662-2541

バランスイ～ナ
とうがん

　とうがんは、きゅうりやかぼちゃと
同
おな

じ「うり」のなかまです。とうがんの
旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、そのまま冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

す
ることができます。そのため、「冬

ふゆ

の瓜
うり

」
と書

か

いて「冬
とうがん

瓜」と名
な

づけられました。
とうがんには、水

すいぶん

分が
多
おお

く 含
ふく

ま れ て い る た
め、汗

あせ

をかく夏
なつ

に食
た

べ
てほしい野

や さ い

菜です。

EF

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.2637

チリパウダー 0.2
水 15
●アスパラガスのソテー 
アスパラガス 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 5
米油 0.3
塩 0.15
こしょう 0.01
 ●冷凍あんず 
あんず 30

●チリコンカーン 
豚肉(ひき) 15
だいず 17
たまねぎ 55
トマト(缶) 35
にんじん 20
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.6
こしょう 0.02

はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
アスパラガスのソテー　冷凍あんず

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.7649

●キャベツサラダ 
キャベツ 45
砂糖 0.5
酢 1.3
塩 0.35
黒こしょう 0.01
 
●メロン 1/8個
(赤肉) 

●マカロニのクリーム煮 
マカロニ 25
鶏肉 15
たまねぎ 50
にんじん 10
パセリ 0.3
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 20

黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
キャベツサラダ　メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.1607

でんぷん 0.3
水 0.4
●スーラータン 
鶏卵 25
豚肉 5
もやし 25
たまねぎ 20
にんじん 7
しょうゆ 1.5
酢 2.3
塩 0.7
こしょう 0.02
ラー油 0.05
でんぷん 0.8
豚ガラスープ 15
水 95

●チンジャオロースー 
豚肉(細) 30
しょうゆ 1
酒 0.5
じゃがいも 30
たまねぎ 30
ピーマン 10
赤ピーマン 10
ねぎ 7
しょうが 0.5
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 1.8
砂糖 0.3
塩 0.5
こしょう 0.03
ごま油 0.3

ごはん　牛乳　
チンジャオロースー　
スーラータン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 21.4728

●ごま酢あえ 
きゅうり 15
割干しだいこん 6
ごま(白) 3
しょうゆ 2.2
砂糖 1.2
酢 2
 ●プルーンはっこう乳 
 200ｍｌ

●ポークカレー 
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.3
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 3
塩 0.75
水 80

はいがごはん　ポークカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7661

●呉汁 
だいず(水煮) 22
油揚げ 5
だいこん 10
ねぎ 10
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●いわしのかば焼き 
いわし 2枚
でんぷん 3
揚げ油(米油) 
しょうが 0.5
しょうゆ 3
砂糖 2.6
みりん 0.85
でんぷん 0.2
水 8
●ごまじょうゆあえ 
もやし 45
きゅうり 10
ごま(白) 3
しょうゆ 1.9
塩 0.1

麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　呉汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.7624

●中華スープ 
鶏卵 25
木綿豆腐 20
スイートコーン(ホール) 15
たまねぎ 10
こまつな 9
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●ジャガマーボー 
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 15

ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3623

しょうゆ 1
塩 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 120
 ●納豆 
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

●ちくわの磯辺揚げ 
ちくわ　 34
青のり 0.2
小麦粉 4
でんぷん 0.7
塩 0.01
水 5
揚げ油(米油) 
●沢煮椀 
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
みずな 8
えのきたけ 8
しょうが 0.3

麦ごはん　牛乳　
ちくわの磯辺揚げ　
沢煮椀　納豆

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7669

●塩ちゃんこ汁 
木綿豆腐 25
鶏肉 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 10
しめじ 5
塩 1
削り節·だし昆布·水 120

●さばのみそ煮 
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10
 ●磯香あえ 
キャベツ 50
きざみのり 0.3
しょうゆ 1.2
塩 0.2

ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　磯香あえ　
塩ちゃんこ汁

月 火 水 木 金

302928

2524232221

1817161514

給食の衛生給
きゅうしょく

食の衛
え い せ い

生
手
て あ ら

洗い
・石

せっ

けんをあわだてて、指
ゆび

の間
あいだ

や
手
て く び

首までしっかり洗
あら

いましょう。
・きれいに洗

あら

った後
あと

は、清
せいけつ

潔なハ
ンカチでふきましょう。

・マスクは、鼻
はな

と口
くち

を
しっかりおおいましょ
う。

教
きょうしつ

室・机
つくえ

の準
じゅんび

備
・窓

まど

を開
あ

け、換
か ん き

気をして大
おお

きな
ごみを拾

ひろ

いましょう。
・机
つくえ

の上
うえ

をきちんと片
か た づ

付けま
しょう。

（参
さんこう

考資
しりょう

料：給
きゅうしょく

食指
し ど う

導の手
て び き

引）

マスクのつけ方
かた

EF

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.4628

●茎わかめスープ 
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.6
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 15
水 95

●変わり五目豆 
だいず 17
豚肉 10
凍り豆腐 5
じゃがいも 50
揚げ油(米油) 
にんじん 10
ピーマン 5
こんにゃく 20
米油 0.5
しょうゆ 5.5
砂糖 1.8
みりん 1.2
水 25

ロールパン　牛乳　
変わり五目豆　
茎わかめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.3610

●とうがんのすまし汁 
鶏肉 10
とうがん 30
ねぎ 10
にんじん 5
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.8
削り節・水 120
 ●焼きのり 
 1/12切5枚
 

●豚肉のごままぶし 
豚肉 25
ごぼう 15
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 1.2
つきこんにゃく 20
ごま(白) 6
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
酒 2

麦ごはん　牛乳　
豚肉のごままぶし　
とうがんのすまし汁　焼きのり

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.9630

●クリームスープ 
豚肉 5
じゃがいも 20
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 40
脱脂粉乳 2
塩 0.7
こしょう 0.01
豚ガラスープ 15
水 25
 ●メロン 1/12個
(青肉)

●チキンライスの具 
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 55
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01
 

チキンライス(ごはん)　牛乳
クリームスープ　
メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.5618

●きゅうりの梅肉あえ 
きゅうり 50
梅干し(ペ－スト) 1.5
しょうゆ 0.3
みりん 0.3
塩 0.05
 ●だいずとじゃこの炒り煮 
だいず(水煮) 14
ちりめんじゃこ 3
ごま(白) 2
米油 0.2
しょうゆ 1.1
砂糖 0.9
酒 1
水 0.8

●肉じゃが 
豚肉 20
じゃがいも 65
たまねぎ 50
にんじん 20
しらたき 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
塩 0.15
水 5

ごはん　牛乳　
肉じゃが　きゅうりの梅肉あえ　
だいずとじゃこの炒り煮

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3638

●きびなごフライ 
きびなごフライ(ごまなし) 45
揚げ油(米油) 
 ●みそ汁 
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
えのきたけ 7
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ひじきごはんの具 
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま(白) 2
米油 0.5
しょうゆ 3.5
砂糖 1.4
みりん 0.5
削り節・水 10

ひじきごはん(ごはん)　牛乳　
きびなごフライ　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7692

●即席漬 
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
酢 1
塩 0.2
 ●すまし汁 
絹ごし豆腐 20
うずら卵(缶) 18
ねぎ 10
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節·だし昆布·水 110

●かつおのごまみそあえ 
かつお(角) 50
凍り豆腐 3
でんぷん 6
揚げ油(米油) 
ごま(白) 3
しょうが 0.9
しょうゆ 1.7
砂糖 1.5
甘みそ 5
酒 1
水 18

ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
即席漬　すまし汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.2638

酢 1
ごま(白) 3
塩 0.1
ごま油 0.4
●はるさめスープ 
木綿豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
にら 3
はるさめ 3
しょうゆ 1
酒 0.3
塩 0.8
こしょう 0.02
ごま油 0.3
豚ガラスープ 15
水 105

●ビビンバ(肉) 
豚肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.2
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ ( ひじきのナムル )
もやし 35
こまつな 9
にんじん 3
ひじき 1
しょうゆ 0.8
にんにく 0.1
しょうゆ 3
砂糖 1

麦ごはん　牛乳　ビビンバ(肉)　
ビビンバ(ひじきのナムル)　
はるさめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.0664

ごま油 0.2
でんぷん 3
水 25
●中華あえ 
もやし 45
きゅうり 10
サラダこんにゃく 10
ごま(白) 2
しょうゆ 2.6
砂糖 1.3
酢 2.5
塩 0.2
ごま油 0.3
ラー油 0.04
 ●グレープゼリー 40

●中華丼の具 
豚肉 20
うずら卵(缶) 18
むきえび 10
酒 0.5
いか(短冊) 10
酒 0.5
キャベツ 40
たまねぎ 30
にんじん 10
チンゲンサイ 8
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 2.7
砂糖 0.4
塩 1
こしょう 0.02

中華丼(はいがごはん)　牛乳　
中華あえ　
グレープゼリー

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7630

●豚汁 
木綿豆腐 20
豚肉 10
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6.5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ツナそぼろ 
まぐろ油漬(ﾌﾚｰｸ) 20
まぐろ水煮(ﾌﾚｰｸ) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
しょうが 0.8
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酒 1
水 3
●じゃがいもの炒め物 
じゃがいも 40
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.2
塩 0.3
こしょう 0.01

はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
じゃがいもの炒め物　豚汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 28.2701

●卵とトマトのスープ
鶏卵 25
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 105

●コロッケ 
コロッケ 80
揚げ油(米油)
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5
●ボイルドキャベツ 
キャベツ 40

はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
卵とトマトのスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.9689

●ひじきサラダ 
キャベツ 25
スイートコーン(ホール) 15
ひじき 2
しょうゆ 0.6
ごま(白) 2
米サラダ油 4
しょうゆ 0.5
砂糖 0.6
酢 2.3
塩 0.35
こしょう 0.02
からし 0.03
 ●チーズ 15
 

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2.5
たまねぎ 60
トマト(缶) 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
塩 0.55
こしょう 0.02

ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
ひじきサラダ　チーズ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.6637

●ぶどう豆 
だいず 17
しょうゆ 0.8
砂糖 3.5
塩 0.1
水 5
 ●みそ汁 
油揚げ 3
ねぎ 10
切干しだいこん 3
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

●鶏ごぼうごはんの具 
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
さやいんげん 3
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.15
削り節・水 5

鶏ごぼうごはん(麦ごはん)　
牛乳　ぶどう豆　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.5650

●コーンスープ 
豚肉 10
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 20
スイートコーン(ｸﾘｰﾑ) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
こしょう 0.02
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●魚フライ 
メルルーサフライ 60
揚げ油(米油) 
 ●ラタトゥイユ 
ベーコン 3
たまねぎ 30
トマト(缶) 20
ズッキーニ 15
なす 12
ピーマン 3
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.35
黒こしょう 0.02

ソフトフランスパン　牛乳　
魚フライ　ラタトゥイユ　
コーンスープ
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バランスイ～ナ
とうがん

　とうがんは、きゅうりやかぼちゃと
同
おな

じ「うり」のなかまです。とうがんの
旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、そのまま冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

す
ることができます。そのため、「冬

ふゆ

の瓜
うり

」
と書

か

いて「冬
とうがん

瓜」と名
な

づけられました。
とうがんには、水
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分が
多
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ま れ て い る た
め、汗
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をかく夏
なつ

に食
た

べ
てほしい野

や さ い

菜です。

GH

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3623

しょうゆ 1
塩 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 120
 ●納豆 
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

●ちくわの磯辺揚げ 
ちくわ　 34
青のり 0.2
小麦粉 4
でんぷん 0.7
塩 0.01
水 5
揚げ油(米油) 
●沢煮椀 
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
みずな 8
えのきたけ 8
しょうが 0.3

麦ごはん　牛乳　
ちくわの磯辺揚げ　
沢煮椀　納豆

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.7624

●中華スープ 
鶏卵 25
木綿豆腐 20
スイートコーン(ホール) 15
たまねぎ 10
こまつな 9
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●ジャガマーボー 
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 15

ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7669

●塩ちゃんこ汁 
木綿豆腐 25
鶏肉 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 10
しめじ 5
塩 1
削り節·だし昆布·水 120

●さばのみそ煮 
さば 60
しょうが 1.2
しょうゆ 1
砂糖 3.5
淡色辛みそ 3
赤色辛みそ 2
みりん 1.8
酒 1
水 10
 ●磯香あえ 
キャベツ 50
きざみのり 0.3
しょうゆ 1.2
塩 0.2

ごはん　牛乳　
さばのみそ煮　磯香あえ　
塩ちゃんこ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.4628

●茎わかめスープ 
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.6
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 15
水 95

●変わり五目豆 
だいず 17
豚肉 10
凍り豆腐 5
じゃがいも 50
揚げ油(米油) 
にんじん 10
ピーマン 5
こんにゃく 20
米油 0.5
しょうゆ 5.5
砂糖 1.8
みりん 1.2
水 25

ロールパン　牛乳　
変わり五目豆　
茎わかめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.1607

でんぷん 0.3
水 0.4
●スーラータン 
鶏卵 25
豚肉 5
もやし 25
たまねぎ 20
にんじん 7
しょうゆ 1.5
酢 2.3
塩 0.7
こしょう 0.02
ラー油 0.05
でんぷん 0.8
豚ガラスープ 15
水 95

●チンジャオロースー 
豚肉(細) 30
しょうゆ 1
酒 0.5
じゃがいも 30
たまねぎ 30
ピーマン 10
赤ピーマン 10
ねぎ 7
しょうが 0.5
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 1.8
砂糖 0.3
塩 0.5
こしょう 0.03
ごま油 0.3

ごはん　牛乳　
チンジャオロースー　
スーラータン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 24.3638

●きびなごフライ 
きびなごフライ(ごまなし) 45
揚げ油(米油) 
 ●みそ汁 
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
えのきたけ 7
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ひじきごはんの具 
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま(白) 2
米油 0.5
しょうゆ 3.5
砂糖 1.4
みりん 0.5
削り節・水 10

ひじきごはん(ごはん)　牛乳　
きびなごフライ　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.7649

●キャベツサラダ 
キャベツ 45
砂糖 0.5
酢 1.3
塩 0.35
黒こしょう 0.01
 
●メロン 1/8個
(赤肉) 

●マカロニのクリーム煮 
マカロニ 25
鶏肉 15
たまねぎ 50
にんじん 10
パセリ 0.3
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
水 20

黒パン　牛乳　
マカロニのクリーム煮　
キャベツサラダ　メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.2637

チリパウダー 0.2
水 15
●アスパラガスのソテー 
アスパラガス 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 5
米油 0.3
塩 0.15
こしょう 0.01
 ●冷凍あんず 
あんず 30

●チリコンカーン 
豚肉(ひき) 15
だいず 17
たまねぎ 55
トマト(缶) 35
にんじん 20
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.5
塩 0.6
こしょう 0.02

はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
アスパラガスのソテー　冷凍あんず

月 火 水 木 金

302928

2524232221

1817161514
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GH

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.3610

●とうがんのすまし汁 
鶏肉 10
とうがん 30
ねぎ 10
にんじん 5
えのきたけ 5
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.8
削り節・水 120
 ●焼きのり 
 1/12切5枚
 

●豚肉のごままぶし 
豚肉 25
ごぼう 15
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 1.2
つきこんにゃく 20
ごま(白) 6
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
酒 2

麦ごはん　牛乳　
豚肉のごままぶし　
とうがんのすまし汁　焼きのり

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.9630

●クリームスープ 
豚肉 5
じゃがいも 20
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 40
脱脂粉乳 2
塩 0.7
こしょう 0.01
豚ガラスープ 15
水 25
 ●メロン 1/12個
(青肉)

●チキンライスの具 
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 55
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01
 

チキンライス(ごはん)　牛乳
クリームスープ　
メロン

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.2638

酢 1
ごま(白) 3
塩 0.1
ごま油 0.4
●はるさめスープ 
木綿豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
にら 3
はるさめ 3
しょうゆ 1
酒 0.3
塩 0.8
こしょう 0.02
ごま油 0.3
豚ガラスープ 15
水 105

●ビビンバ(肉) 
豚肉 45
ねぎ 10
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.5
しょうゆ 2.2
砂糖 0.7
酒 1
コチジャン 1.3
●ビビンバ ( ひじきのナムル )
もやし 35
こまつな 9
にんじん 3
ひじき 1
しょうゆ 0.8
にんにく 0.1
しょうゆ 3
砂糖 1

麦ごはん　牛乳　ビビンバ(肉)　
ビビンバ(ひじきのナムル)　
はるさめスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 28.2701

●卵とトマトのスープ
鶏卵 25
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 10
こまつな 9
えのきたけ 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.8
こしょう 0.02
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 105

●コロッケ 
コロッケ 80
揚げ油(米油)
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5
●ボイルドキャベツ 
キャベツ 40

はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
卵とトマトのスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 21.4728

●ごま酢あえ 
きゅうり 15
割干しだいこん 6
ごま(白) 3
しょうゆ 2.2
砂糖 1.2
酢 2
 ●プルーンはっこう乳 
 200ｍｌ

●ポークカレー 
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.3
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 3
塩 0.75
水 80

はいがごはん　ポークカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7661

●呉汁 
だいず(水煮) 22
油揚げ 5
だいこん 10
ねぎ 10
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●いわしのかば焼き 
いわし 2枚
でんぷん 3
揚げ油(米油) 
しょうが 0.5
しょうゆ 3
砂糖 2.6
みりん 0.85
でんぷん 0.2
水 8
●ごまじょうゆあえ 
もやし 45
きゅうり 10
ごま(白) 3
しょうゆ 1.9
塩 0.1

麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　呉汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.0664

ごま油 0.2
でんぷん 3
水 25
●中華あえ 
もやし 45
きゅうり 10
サラダこんにゃく 10
ごま(白) 2
しょうゆ 2.6
砂糖 1.3
酢 2.5
塩 0.2
ごま油 0.3
ラー油 0.04
 ●グレープゼリー 40

●中華丼の具 
豚肉 20
うずら卵(缶) 18
むきえび 10
酒 0.5
いか(短冊) 10
酒 0.5
キャベツ 40
たまねぎ 30
にんじん 10
チンゲンサイ 8
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 2.7
砂糖 0.4
塩 1
こしょう 0.02

中華丼(はいがごはん)　牛乳　
中華あえ　
グレープゼリー

エネルギー ｋcal gたんぱく質 30.7692

●即席漬 
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
酢 1
塩 0.2
 ●すまし汁 
絹ごし豆腐 20
うずら卵(缶) 18
ねぎ 10
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
削り節·だし昆布·水 110

●かつおのごまみそあえ 
かつお(角) 50
凍り豆腐 3
でんぷん 6
揚げ油(米油) 
ごま(白) 3
しょうが 0.9
しょうゆ 1.7
砂糖 1.5
甘みそ 5
酒 1
水 18

ごはん　牛乳　
かつおのごまみそあえ　
即席漬　すまし汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.6637

●ぶどう豆 
だいず 17
しょうゆ 0.8
砂糖 3.5
塩 0.1
水 5
 ●みそ汁 
油揚げ 3
ねぎ 10
切干しだいこん 3
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

●鶏ごぼうごはんの具 
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
さやいんげん 3
米油 0.5
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.15
削り節・水 5

鶏ごぼうごはん(麦ごはん)　
牛乳　ぶどう豆　
みそ汁

エネルギー ｋcal gたんぱく質 25.9689

●ひじきサラダ 
キャベツ 25
スイートコーン(ホール) 15
ひじき 2
しょうゆ 0.6
ごま(白) 2
米サラダ油 4
しょうゆ 0.5
砂糖 0.6
酢 2.3
塩 0.35
こしょう 0.02
からし 0.03
 ●チーズ 15
 

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉(ひき) 15
乾燥大豆(粒) 2.5
たまねぎ 60
トマト(缶) 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
塩 0.55
こしょう 0.02

ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
ひじきサラダ　チーズ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 22.5618

●きゅうりの梅肉あえ 
きゅうり 50
梅干し(ペ－スト) 1.5
しょうゆ 0.3
みりん 0.3
塩 0.05
 ●だいずとじゃこの炒り煮 
だいず(水煮) 14
ちりめんじゃこ 3
ごま(白) 2
米油 0.2
しょうゆ 1.1
砂糖 0.9
酒 1
水 0.8

●肉じゃが 
豚肉 20
じゃがいも 65
たまねぎ 50
にんじん 20
しらたき 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2
みりん 1
塩 0.15
水 5

ごはん　牛乳　
肉じゃが　きゅうりの梅肉あえ　
だいずとじゃこの炒り煮

エネルギー ｋcal gたんぱく質 27.5650

●コーンスープ 
豚肉 10
たまねぎ 20
スイートコーン(ホール) 20
スイートコーン(ｸﾘｰﾑ) 10
こまつな 9
にんじん 5
米油 0.5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
こしょう 0.02
でんぷん 1
チキンブイヨン 15
水 95

●魚フライ 
メルルーサフライ 60
揚げ油(米油) 
 ●ラタトゥイユ 
ベーコン 3
たまねぎ 30
トマト(缶) 20
ズッキーニ 15
なす 12
ピーマン 3
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.35
黒こしょう 0.02

ソフトフランスパン　牛乳　
魚フライ　ラタトゥイユ　
コーンスープ

エネルギー ｋcal gたんぱく質 26.7630

●豚汁 
木綿豆腐 20
豚肉 10
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
ごぼう 8
にんじん 5
淡色辛みそ 6.5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●ツナそぼろ 
まぐろ油漬(ﾌﾚｰｸ) 20
まぐろ水煮(ﾌﾚｰｸ) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
しょうが 0.8
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酒 1
水 3
●じゃがいもの炒め物 
じゃがいも 40
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.2
塩 0.3
こしょう 0.01

はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　
じゃがいもの炒め物　豚汁


