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学校給食基準献立予定表

エネルギー 585kcal　たんぱく質 27.0g　脂質 19.5g

 ⎧●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 2
 ⎩塩 0.1

 ⎧●すまし汁
 ｜絹ごし豆腐 15
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 5
 ｜しょうゆ 0.4
 ｜塩 0.8
 ⎩削り節・だし昆布・水 125

ごはん　ぎゅうにゅう
さばのみそに　いそかあえ
すましじる

エネルギー 688kcal　たんぱく質 23.9g　脂質 22.7g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 10
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.4
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 0.9
 ｜みりん 1
 ⎩酒 0.9

 ⎧●みそ汁
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 25
 ｜ねぎ 10

 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

 ⎧●大学いも
 ｜さつまいも 60
 ｜揚げ油（米油） ｜ごま（黒） 0.5
 ｜しょうゆ 0.6
 ｜砂糖 6
 ⎩水 6

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
だいがくいも

エネルギー 591kcal　たんぱく質 27.6g　脂質 19.1g

 ⎧●チリコンカーン
 ｜豚肉（ひき） 25
 ｜だいず 17
 ｜たまねぎ 50
 ｜トマト（缶） 30
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜マカロニ（シェル） 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 1.5
 ｜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 0.4

 ｜こしょう 0.02
 ｜チリパウダー 0.2
 ⎩水 12

 ⎧●じゃがいものソテー
 ｜じゃがいも 40
 ｜しらたき 20
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 0.3
 ｜塩 0.25
 ⎩こしょう 0.01

●みかん 1個

しょくパン　ぎゅうにゅう
チリコンカーン
じゃがいものソテー　みかん

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.0g　脂質 18.0g

 ⎧●生揚げのそぼろ煮
 ｜生揚げ 60
 ｜しょうゆ 4
 ｜砂糖 3
 ｜水 10
 ｜豚肉（ひき） 15
 ｜じゃがいも 45
 ｜たまねぎ 50
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 4
 ｜みりん 1

 ｜でんぷん 1.2
 ⎩削り節・水 20

 ⎧●からしじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜にんじん 5
 ｜しょうゆ 1.2
 ｜塩 0.15
 ⎩からし 0.08

ごはん　ぎゅうにゅう
なまあげのそぼろに
からしじょうゆあえ

エネルギー 637kcal　たんぱく質 28.1g　脂質 23.0g

 ⎧●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 1.3
 ｜みりん 0.5
 ⎩削り節・水 10

 ⎧●魚のから揚げ
 ｜スメルト 45
 ｜でんぷん 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 20
 ｜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

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
さかなのからあげ　ごじる

エネルギー 596kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 18.6g

 ⎧●鶏肉のトマトシチュー
 ｜鶏肉 35
 ｜ワイン（白） 0.5
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 55
 ｜トマト（缶） 20
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜トマトケチャップ 8
 ｜中濃ソース 3
 ｜塩 0.7
 ｜こしょう 0.03
 ⎩水 35

 ⎧●キャベツサラダ
 ｜キャベツ 50
 ｜砂糖 0.6
 ｜酢 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩黒こしょう 0.01

 ⎧●ミックスフルーツ
 ｜パイン（缶） 25
 ｜黄桃（缶） 25
 ｜ぶどう（缶） 10
 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

はいがパン　ぎゅうにゅう
とりにくのトマトシチュー
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

エネルギー 648kcal　たんぱく質 29.3g　脂質 22.4g

 ⎧●かつおのごまみそあえ
 ｜かつお（角） 45
 ｜凍り豆腐 5
 ｜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 6
 ｜酒 1
 ⎩水 18

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜こんにゃく 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.6
 ｜塩 0.5
 ⎩だし昆布・水 120

むぎごはん　ぎゅうにゅう
かつおのごまみそあえ
けんちんじる

エネルギー 600kcal　たんぱく質 26.6g　脂質 17.0g

 ⎧●親子丼の具
 ｜鶏卵 45
 ｜鶏肉 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3.3
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜酒 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 7

 ⎧●みそ汁
 ｜じゃがいも 20
 ｜キャベツ 20
 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

●かき 1/6個

むぎごはん　ぎゅうにゅう
おやこどんのぐ　みそしる
かき

エネルギー 588kcal　たんぱく質 27.8g　脂質 25.3g

 ⎧●変わり五目豆
 ｜豚肉 20
 ｜だいず 17
 ｜凍り豆腐 3
 ｜じゃがいも 45
 ｜揚げ油（米油） ｜にんじん 15
 ｜ピーマン 5
 ｜こんにゃく 10
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 5.5
 ｜砂糖 2
 ｜みりん 1
 ⎩水 25

 ⎧●わかめスープ
 ｜木綿豆腐 20
 ｜たまねぎ 25
 ｜にんじん 7
 ｜わかめ（生） 3
 ｜しょうゆ 1
 ｜塩 0.6
 ｜こしょう 0.02
 ｜ごま油 0.3
 ⎩削り節・水 120

ロールパン　ぎゅうにゅう
かわりごもくまめ
わかめスープ
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エネルギー 586kcal　たんぱく質 23.2g　脂質 15.1g

 ⎧●変わりきんぴら ｜さつま揚げ 15 ｜豚肉 15 ｜じゃがいも 25 ｜にんじん 8 ｜ごぼう 8 ｜つきこんにゃく 5 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 1.3 ｜酒 0.4
 ⎩水 5

 ⎧●つみれ汁 ｜生つみれ 15
 ｜しょうが 0.5

 ｜淡色辛みそ 0.2 ｜酒 0.2 ｜でんぷん 0.38 ｜木綿豆腐 15 ｜だいこん 20 ｜にんじん 8 ｜ねぎ 8 ｜わかめ（生） 2 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 120

 ⎧●ごま塩 ｜ごま（黒） 2
 ⎩塩 0.15

ごはん　ぎゅうにゅう
かわりきんぴら　つみれじる
ごましお

エネルギー 608kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.9g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜マーガリン 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.8

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●野菜ソテー
 ｜キャベツ 30
 ｜たまねぎ 15
 ｜スイートコーン（ホール） 15
 ｜にんにく 0.1
 ｜米油 0.5
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●りんご 1/6個

くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
やさいソテー　りんご

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.3g　脂質 23.7g

 ⎧●ツナとこまつなのスパゲティ
 ｜スパゲティ 35
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜たまねぎ 40
 ｜こまつな 13
 ｜しめじ 5
 ｜にんにく 0.5
 ｜オリーブ油 0.7
 ｜しょうゆ 2
 ｜塩 0.7
 ⎩黒こしょう 0.02

 ⎧●ホットマリネ
 ｜キャベツ 30
 ｜にんじん 8
 ｜米油 0.5
 ｜砂糖 0.4
 ｜酢 1
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●チーズ 15

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
ツナとこまつなのスパゲティ
ホットマリネ　チーズ

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.4g　脂質 15.2g

 ⎧●チキンカレー
 ｜鶏肉 25
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 60
 ｜にんじん 20
 ｜トマト（缶） 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜にんにく 0.1
 ｜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
 ｜ウスターソース 0.5

 ｜しょうゆ 2.5
 ｜塩 0.8
 ⎩水 65

 ⎧●ごま酢あえ
 ｜だいこん 40
 ｜にんじん 4
 ｜ごま（白） 3
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 1.2
 ｜酢 1.4
 ⎩塩 0.15

●プルーンはっこう乳
 200㎖

はいがごはん
チキンカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう

エネルギー 652kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 23.3g

 ⎧●はくさいの中華炒め ｜牛肉 40 ｜酒 0.5 ｜はくさい 45 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜はるさめ 4 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜塩 0.4 ｜黒こしょう 0.01 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 1

 ⎧●中華スープ ｜鶏卵 25

 ｜木綿豆腐 20 ｜豚肉 5 ｜にんじん 10 ｜こまつな 9 ｜えのきたけ 7 ｜しょうゆ 1 ｜酒 0.5 ｜塩 0.8 ｜こしょう 0.02 ｜ごま油 0.2 ｜でんぷん 1 ｜豚ガラスープ 15
 ⎩水 95

●オレンジゼリー
 40

ごはん　ぎゅうにゅう
はくさいのちゅうかいため
ちゅうかスープ　オレンジゼリー

エネルギー 629kcal　たんぱく質 20.7g　脂質 20.4g

 ⎧●春巻 ｜春巻 60
 ⎩揚げ油（米油）

 ⎧●中華あえ ｜もやし 40 ｜にんじん 5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.7 ｜酢 1.3 ｜塩 0.1
 ⎩ごま油 0.2

 ⎧●タンタンスープ ｜豚肉（ひき） 10
 ｜キャベツ 25

 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜こまつな 9 ｜しめじ 5 ｜しょうが 0.3 ｜にんにく 0.2 ｜はるさめ 3 ｜ごま油 0.5 ｜トウバンジャン 0.2 ｜ごま（白） 2 ｜しょうゆ 1 ｜淡色辛みそ 3 ｜酒 0.3 ｜塩 0.6 ｜豚ガラスープ 20
 ⎩水 80

ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき　ちゅうかあえ
タンタンスープ

エネルギー 592kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 18.3g

 ⎧●秋味ごはんの具 
 ｜さけ（フレーク） 30 ｜にんじん 10
 ｜ごぼう 10
 ｜しめじ 5
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜酒 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩水 10

 ⎧●揚げだいず 
 ｜だいず（水煮） 35

 ｜でんぷん 3
 ｜揚げ油（米油） 
 ⎩塩 0.15

 ⎧●沢煮椀 
 ｜豚肉（細） 10
 ｜だいこん 15
 ｜にんじん 10
 ｜ねぎ 8
 ｜みずな 4
 ｜しょうが 0.3
 ｜しょうゆ 1.5
 ｜塩 0.65
 ｜でんぷん 0.5
 ⎩削り節・だし昆布・水 120

ごはん　ぎゅうにゅう
あきあじごはんのぐ
あげだいず　さわにわん

エネルギー 585kcal　たんぱく質 23.0g　脂質 18.3g

 ⎧●鶏ごぼうごはんの具 ｜鶏肉 15 ｜油揚げ 3 ｜凍り豆腐（細） 2 ｜ごぼう 15 ｜にんじん 10 ｜ごま（白） 2 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜砂糖 1.1 ｜酒 1 ｜塩 0.15
 ⎩水 5
 ⎧●はまっ子キャベツナ ｜まぐろ油漬（フレーク） 9
 ｜★キャベツ（横浜） 30

 ｜にんじん 7 ｜こまつな 5 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.2 ｜みりん 0.5 ｜酒 0.7
 ⎩塩 0.05
 ⎧●みそ汁 ｜油揚げ 4 ｜さつまいも 20 ｜たまねぎ 15 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 2
 ⎩かたくちいわし・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
とりごぼうごはんのぐ
はまっこキャベツナ　みそしる

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.9g　脂質 16.6g

 ⎧●肉そぼろ
 ｜豚肉（ひき） 35
 ｜乾燥大豆（粒） 3.5 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.8
 ｜みりん 1
 ⎩酒 1

 ⎧●ごまじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜こまつな 9
 ｜ごま（白） 3

 ｜しょうゆ 1.2
 ⎩塩 0.2

 ⎧●のっぺい汁
 ｜鶏肉 10
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3
 ｜塩 0.4
 ｜でんぷん 1
 ⎩削り節・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
にくそぼろ　ごまじょうゆあえ
のっぺいじる
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じょう
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はこちら
よこはま学校食育財団　アレルギー情報

学校給食基準献立予定表

エネルギー 585kcal　たんぱく質 27.0g　脂質 19.5g

 ⎧●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 2
 ⎩塩 0.1

 ⎧●すまし汁
 ｜絹ごし豆腐 15
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 5
 ｜しょうゆ 0.4
 ｜塩 0.8
 ⎩削り節・だし昆布・水 125

ごはん　ぎゅうにゅう
さばのみそに　いそかあえ
すましじる

エネルギー 688kcal　たんぱく質 23.9g　脂質 22.7g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 10
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.4
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 0.9
 ｜みりん 1
 ⎩酒 0.9

 ⎧●みそ汁
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 25
 ｜ねぎ 10

 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

 ⎧●大学いも
 ｜さつまいも 60
 ｜揚げ油（米油） ｜ごま（黒） 0.5
 ｜しょうゆ 0.6
 ｜砂糖 6
 ⎩水 6

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
だいがくいも

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.0g　脂質 18.0g

 ⎧●生揚げのそぼろ煮
 ｜生揚げ 60
 ｜しょうゆ 4
 ｜砂糖 3
 ｜水 10
 ｜豚肉（ひき） 15
 ｜じゃがいも 45
 ｜たまねぎ 50
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 4
 ｜みりん 1

 ｜でんぷん 1.2
 ⎩削り節・水 20

 ⎧●からしじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜にんじん 5
 ｜しょうゆ 1.2
 ｜塩 0.15
 ⎩からし 0.08

ごはん　ぎゅうにゅう
なまあげのそぼろに
からしじょうゆあえ

エネルギー 600kcal　たんぱく質 26.6g　脂質 17.0g

 ⎧●親子丼の具
 ｜鶏卵 45
 ｜鶏肉 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3.3
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜酒 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 7

 ⎧●みそ汁
 ｜じゃがいも 20
 ｜キャベツ 20
 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

●かき 1/6個

むぎごはん　ぎゅうにゅう
おやこどんのぐ　みそしる
かき

エネルギー 588kcal　たんぱく質 27.8g　脂質 25.3g

 ⎧●変わり五目豆
 ｜豚肉 20
 ｜だいず 17
 ｜凍り豆腐 3
 ｜じゃがいも 45
 ｜揚げ油（米油） ｜にんじん 15
 ｜ピーマン 5
 ｜こんにゃく 10
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 5.5
 ｜砂糖 2
 ｜みりん 1
 ⎩水 25

 ⎧●わかめスープ
 ｜木綿豆腐 20
 ｜たまねぎ 25
 ｜にんじん 7
 ｜わかめ（生） 3
 ｜しょうゆ 1
 ｜塩 0.6
 ｜こしょう 0.02
 ｜ごま油 0.3
 ⎩削り節・水 120

ロールパン　ぎゅうにゅう
かわりごもくまめ
わかめスープ
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エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.3g　脂質 23.7g

 ⎧●ツナとこまつなのスパゲティ
 ｜スパゲティ 35
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜たまねぎ 40
 ｜こまつな 13
 ｜しめじ 5
 ｜にんにく 0.5
 ｜オリーブ油 0.7
 ｜しょうゆ 2
 ｜塩 0.7
 ⎩黒こしょう 0.02

 ⎧●ホットマリネ
 ｜キャベツ 30
 ｜にんじん 8
 ｜米油 0.5
 ｜砂糖 0.4
 ｜酢 1
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●チーズ 15

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
ツナとこまつなのスパゲティ
ホットマリネ　チーズ

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.9g　脂質 16.6g

 ⎧●肉そぼろ
 ｜豚肉（ひき） 35
 ｜乾燥大豆（粒） 3.5 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.8
 ｜みりん 1
 ⎩酒 1

 ⎧●ごまじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜こまつな 9
 ｜ごま（白） 3

 ｜しょうゆ 1.2
 ⎩塩 0.2

 ⎧●のっぺい汁
 ｜鶏肉 10
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3
 ｜塩 0.4
 ｜でんぷん 1
 ⎩削り節・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
にくそぼろ　ごまじょうゆあえ
のっぺいじる

エネルギー 652kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 23.3g

 ⎧●はくさいの中華炒め ｜牛肉 40 ｜酒 0.5 ｜はくさい 45 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜はるさめ 4 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜塩 0.4 ｜黒こしょう 0.01 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 1

 ⎧●中華スープ ｜鶏卵 25

 ｜木綿豆腐 20 ｜豚肉 5 ｜にんじん 10 ｜こまつな 9 ｜えのきたけ 7 ｜しょうゆ 1 ｜酒 0.5 ｜塩 0.8 ｜こしょう 0.02 ｜ごま油 0.2 ｜でんぷん 1 ｜豚ガラスープ 15
 ⎩水 95

●オレンジゼリー
 40

ごはん　ぎゅうにゅう
はくさいのちゅうかいため
ちゅうかスープ　オレンジゼリー

エネルギー 592kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 18.3g

 ⎧●秋味ごはんの具 
 ｜さけ（フレーク） 30 ｜にんじん 10
 ｜ごぼう 10
 ｜しめじ 5
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜酒 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩水 10

 ⎧●揚げだいず 
 ｜だいず（水煮） 35

 ｜でんぷん 3
 ｜揚げ油（米油） 
 ⎩塩 0.15

 ⎧●沢煮椀 
 ｜豚肉（細） 10
 ｜だいこん 15
 ｜にんじん 10
 ｜ねぎ 8
 ｜みずな 4
 ｜しょうが 0.3
 ｜しょうゆ 1.5
 ｜塩 0.65
 ｜でんぷん 0.5
 ⎩削り節・だし昆布・水 120

ごはん　ぎゅうにゅう
あきあじごはんのぐ
あげだいず　さわにわん
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エネルギー 586kcal　たんぱく質 23.2g　脂質 15.1g

 ⎧●変わりきんぴら ｜さつま揚げ 15 ｜豚肉 15 ｜じゃがいも 25 ｜にんじん 8 ｜ごぼう 8 ｜つきこんにゃく 5 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 1.3 ｜酒 0.4
 ⎩水 5

 ⎧●つみれ汁 ｜生つみれ 15
 ｜しょうが 0.5

 ｜淡色辛みそ 0.2 ｜酒 0.2 ｜でんぷん 0.38 ｜木綿豆腐 15 ｜だいこん 20 ｜にんじん 8 ｜ねぎ 8 ｜わかめ（生） 2 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 120

 ⎧●ごま塩 ｜ごま（黒） 2
 ⎩塩 0.15

ごはん　ぎゅうにゅう
かわりきんぴら　つみれじる
ごましお

エネルギー 608kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.9g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜マーガリン 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.8

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●野菜ソテー
 ｜キャベツ 30
 ｜たまねぎ 15
 ｜スイートコーン（ホール） 15
 ｜にんにく 0.1
 ｜米油 0.5
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●りんご 1/6個

くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
やさいソテー　りんご

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.4g　脂質 15.2g

 ⎧●チキンカレー
 ｜鶏肉 25
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 60
 ｜にんじん 20
 ｜トマト（缶） 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜にんにく 0.1
 ｜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
 ｜ウスターソース 0.5

 ｜しょうゆ 2.5
 ｜塩 0.8
 ⎩水 65

 ⎧●ごま酢あえ
 ｜だいこん 40
 ｜にんじん 4
 ｜ごま（白） 3
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 1.2
 ｜酢 1.4
 ⎩塩 0.15

●プルーンはっこう乳
 200㎖

はいがごはん
チキンカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう

エネルギー 629kcal　たんぱく質 20.7g　脂質 20.4g

 ⎧●春巻 ｜春巻 60
 ⎩揚げ油（米油）

 ⎧●中華あえ ｜もやし 40 ｜にんじん 5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.7 ｜酢 1.3 ｜塩 0.1
 ⎩ごま油 0.2

 ⎧●タンタンスープ ｜豚肉（ひき） 10
 ｜キャベツ 25

 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜こまつな 9 ｜しめじ 5 ｜しょうが 0.3 ｜にんにく 0.2 ｜はるさめ 3 ｜ごま油 0.5 ｜トウバンジャン 0.2 ｜ごま（白） 2 ｜しょうゆ 1 ｜淡色辛みそ 3 ｜酒 0.3 ｜塩 0.6 ｜豚ガラスープ 20
 ⎩水 80

ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき　ちゅうかあえ
タンタンスープ
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エネルギー 585kcal　たんぱく質 23.0g　脂質 18.3g

 ⎧●鶏ごぼうごはんの具 ｜鶏肉 15 ｜油揚げ 3 ｜凍り豆腐（細） 2 ｜ごぼう 15 ｜にんじん 10 ｜ごま（白） 2 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜砂糖 1.1 ｜酒 1 ｜塩 0.15
 ⎩水 5
 ⎧●はまっ子キャベツナ ｜まぐろ油漬（フレーク） 9
 ｜★キャベツ（横浜） 30

 ｜にんじん 7 ｜こまつな 5 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.2 ｜みりん 0.5 ｜酒 0.7
 ⎩塩 0.05
 ⎧●みそ汁 ｜油揚げ 4 ｜さつまいも 20 ｜たまねぎ 15 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 2
 ⎩かたくちいわし・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
とりごぼうごはんのぐ
はまっこキャベツナ　みそしる

エネルギー 648kcal　たんぱく質 29.3g　脂質 22.4g

 ⎧●かつおのごまみそあえ
 ｜かつお（角） 45
 ｜凍り豆腐 5
 ｜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 6
 ｜酒 1
 ⎩水 18

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜こんにゃく 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.6
 ｜塩 0.5
 ⎩だし昆布・水 120

むぎごはん　ぎゅうにゅう
かつおのごまみそあえ
けんちんじる

エネルギー 591kcal　たんぱく質 27.6g　脂質 19.1g

 ⎧●チリコンカーン
 ｜豚肉（ひき） 25
 ｜だいず 17
 ｜たまねぎ 50
 ｜トマト（缶） 30
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜マカロニ（シェル） 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 1.5
 ｜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 0.4

 ｜こしょう 0.02
 ｜チリパウダー 0.2
 ⎩水 12

 ⎧●じゃがいものソテー
 ｜じゃがいも 40
 ｜しらたき 20
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 0.3
 ｜塩 0.25
 ⎩こしょう 0.01

●みかん 1個

しょくパン　ぎゅうにゅう
チリコンカーン
じゃがいものソテー　みかん

エネルギー 637kcal　たんぱく質 28.1g　脂質 23.0g

 ⎧●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 1.3
 ｜みりん 0.5
 ⎩削り節・水 10

 ⎧●魚のから揚げ
 ｜スメルト 45
 ｜でんぷん 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 20
 ｜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

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
さかなのからあげ　ごじる

エネルギー 596kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 18.6g

 ⎧●鶏肉のトマトシチュー
 ｜鶏肉 35
 ｜ワイン（白） 0.5
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 55
 ｜トマト（缶） 20
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜トマトケチャップ 8
 ｜中濃ソース 3
 ｜塩 0.7
 ｜こしょう 0.03
 ⎩水 35

 ⎧●キャベツサラダ
 ｜キャベツ 50
 ｜砂糖 0.6
 ｜酢 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩黒こしょう 0.01

 ⎧●ミックスフルーツ
 ｜パイン（缶） 25
 ｜黄桃（缶） 25
 ｜ぶどう（缶） 10
 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

はいがパン　ぎゅうにゅう
とりにくのトマトシチュー
キャベツサラダ　ミックスフルーツ
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学校給食基準献立予定表

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.0g　脂質 18.0g

 ⎧●生揚げのそぼろ煮
 ｜生揚げ 60
 ｜しょうゆ 4
 ｜砂糖 3
 ｜水 10
 ｜豚肉（ひき） 15
 ｜じゃがいも 45
 ｜たまねぎ 50
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 4
 ｜みりん 1

 ｜でんぷん 1.2
 ⎩削り節・水 20

 ⎧●からしじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜にんじん 5
 ｜しょうゆ 1.2
 ｜塩 0.15
 ⎩からし 0.08

ごはん　ぎゅうにゅう
なまあげのそぼろに
からしじょうゆあえ

エネルギー 637kcal　たんぱく質 28.1g　脂質 23.0g

 ⎧●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 1.3
 ｜みりん 0.5
 ⎩削り節・水 10

 ⎧●魚のから揚げ
 ｜スメルト 45
 ｜でんぷん 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 20
 ｜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

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
さかなのからあげ　ごじる

エネルギー 596kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 18.6g

 ⎧●鶏肉のトマトシチュー
 ｜鶏肉 35
 ｜ワイン（白） 0.5
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 55
 ｜トマト（缶） 20
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜トマトケチャップ 8
 ｜中濃ソース 3
 ｜塩 0.7
 ｜こしょう 0.03
 ⎩水 35

 ⎧●キャベツサラダ
 ｜キャベツ 50
 ｜砂糖 0.6
 ｜酢 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩黒こしょう 0.01

 ⎧●ミックスフルーツ
 ｜パイン（缶） 25
 ｜黄桃（缶） 25
 ｜ぶどう（缶） 10
 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

はいがパン　ぎゅうにゅう
とりにくのトマトシチュー
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

エネルギー 648kcal　たんぱく質 29.3g　脂質 22.4g

 ⎧●かつおのごまみそあえ
 ｜かつお（角） 45
 ｜凍り豆腐 5
 ｜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 6
 ｜酒 1
 ⎩水 18

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜こんにゃく 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.6
 ｜塩 0.5
 ⎩だし昆布・水 120

むぎごはん　ぎゅうにゅう
かつおのごまみそあえ
けんちんじる
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エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.9g　脂質 16.6g

 ⎧●肉そぼろ
 ｜豚肉（ひき） 35
 ｜乾燥大豆（粒） 3.5 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.8
 ｜みりん 1
 ⎩酒 1

 ⎧●ごまじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜こまつな 9
 ｜ごま（白） 3

 ｜しょうゆ 1.2
 ⎩塩 0.2

 ⎧●のっぺい汁
 ｜鶏肉 10
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3
 ｜塩 0.4
 ｜でんぷん 1
 ⎩削り節・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
にくそぼろ　ごまじょうゆあえ
のっぺいじる

エネルギー 592kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 18.3g

 ⎧●秋味ごはんの具 
 ｜さけ（フレーク） 30 ｜にんじん 10
 ｜ごぼう 10
 ｜しめじ 5
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜酒 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩水 10

 ⎧●揚げだいず 
 ｜だいず（水煮） 35

 ｜でんぷん 3
 ｜揚げ油（米油） 
 ⎩塩 0.15

 ⎧●沢煮椀 
 ｜豚肉（細） 10
 ｜だいこん 15
 ｜にんじん 10
 ｜ねぎ 8
 ｜みずな 4
 ｜しょうが 0.3
 ｜しょうゆ 1.5
 ｜塩 0.65
 ｜でんぷん 0.5
 ⎩削り節・だし昆布・水 120

ごはん　ぎゅうにゅう
あきあじごはんのぐ
あげだいず　さわにわん

エネルギー 586kcal　たんぱく質 23.2g　脂質 15.1g

 ⎧●変わりきんぴら ｜さつま揚げ 15 ｜豚肉 15 ｜じゃがいも 25 ｜にんじん 8 ｜ごぼう 8 ｜つきこんにゃく 5 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 1.3 ｜酒 0.4
 ⎩水 5

 ⎧●つみれ汁 ｜生つみれ 15
 ｜しょうが 0.5

 ｜淡色辛みそ 0.2 ｜酒 0.2 ｜でんぷん 0.38 ｜木綿豆腐 15 ｜だいこん 20 ｜にんじん 8 ｜ねぎ 8 ｜わかめ（生） 2 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 120

 ⎧●ごま塩 ｜ごま（黒） 2
 ⎩塩 0.15

ごはん　ぎゅうにゅう
かわりきんぴら　つみれじる
ごましお

エネルギー 652kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 23.3g

 ⎧●はくさいの中華炒め ｜牛肉 40 ｜酒 0.5 ｜はくさい 45 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜はるさめ 4 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜塩 0.4 ｜黒こしょう 0.01 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 1

 ⎧●中華スープ ｜鶏卵 25

 ｜木綿豆腐 20 ｜豚肉 5 ｜にんじん 10 ｜こまつな 9 ｜えのきたけ 7 ｜しょうゆ 1 ｜酒 0.5 ｜塩 0.8 ｜こしょう 0.02 ｜ごま油 0.2 ｜でんぷん 1 ｜豚ガラスープ 15
 ⎩水 95

●オレンジゼリー
 40

ごはん　ぎゅうにゅう
はくさいのちゅうかいため
ちゅうかスープ　オレンジゼリー

エネルギー 608kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.9g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜マーガリン 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.8

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●野菜ソテー
 ｜キャベツ 30
 ｜たまねぎ 15
 ｜スイートコーン（ホール） 15
 ｜にんにく 0.1
 ｜米油 0.5
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●りんご 1/6個

くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
やさいソテー　りんご
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エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.3g　脂質 23.7g

 ⎧●ツナとこまつなのスパゲティ
 ｜スパゲティ 35
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜たまねぎ 40
 ｜こまつな 13
 ｜しめじ 5
 ｜にんにく 0.5
 ｜オリーブ油 0.7
 ｜しょうゆ 2
 ｜塩 0.7
 ⎩黒こしょう 0.02

 ⎧●ホットマリネ
 ｜キャベツ 30
 ｜にんじん 8
 ｜米油 0.5
 ｜砂糖 0.4
 ｜酢 1
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●チーズ 15

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
ツナとこまつなのスパゲティ
ホットマリネ　チーズ

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.4g　脂質 15.2g

 ⎧●チキンカレー
 ｜鶏肉 25
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 60
 ｜にんじん 20
 ｜トマト（缶） 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜にんにく 0.1
 ｜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
 ｜ウスターソース 0.5

 ｜しょうゆ 2.5
 ｜塩 0.8
 ⎩水 65

 ⎧●ごま酢あえ
 ｜だいこん 40
 ｜にんじん 4
 ｜ごま（白） 3
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 1.2
 ｜酢 1.4
 ⎩塩 0.15

●プルーンはっこう乳
 200㎖

はいがごはん
チキンカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう

エネルギー 629kcal　たんぱく質 20.7g　脂質 20.4g

 ⎧●春巻 ｜春巻 60
 ⎩揚げ油（米油）

 ⎧●中華あえ ｜もやし 40 ｜にんじん 5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.7 ｜酢 1.3 ｜塩 0.1
 ⎩ごま油 0.2

 ⎧●タンタンスープ ｜豚肉（ひき） 10
 ｜キャベツ 25

 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜こまつな 9 ｜しめじ 5 ｜しょうが 0.3 ｜にんにく 0.2 ｜はるさめ 3 ｜ごま油 0.5 ｜トウバンジャン 0.2 ｜ごま（白） 2 ｜しょうゆ 1 ｜淡色辛みそ 3 ｜酒 0.3 ｜塩 0.6 ｜豚ガラスープ 20
 ⎩水 80

ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき　ちゅうかあえ
タンタンスープ
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エネルギー 585kcal　たんぱく質 23.0g　脂質 18.3g

 ⎧●鶏ごぼうごはんの具 ｜鶏肉 15 ｜油揚げ 3 ｜凍り豆腐（細） 2 ｜ごぼう 15 ｜にんじん 10 ｜ごま（白） 2 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜砂糖 1.1 ｜酒 1 ｜塩 0.15
 ⎩水 5
 ⎧●はまっ子キャベツナ ｜まぐろ油漬（フレーク） 9
 ｜★キャベツ（横浜） 30

 ｜にんじん 7 ｜こまつな 5 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.2 ｜みりん 0.5 ｜酒 0.7
 ⎩塩 0.05
 ⎧●みそ汁 ｜油揚げ 4 ｜さつまいも 20 ｜たまねぎ 15 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 2
 ⎩かたくちいわし・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
とりごぼうごはんのぐ
はまっこキャベツナ　みそしる

エネルギー 585kcal　たんぱく質 27.0g　脂質 19.5g

 ⎧●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 2
 ⎩塩 0.1

 ⎧●すまし汁
 ｜絹ごし豆腐 15
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 5
 ｜しょうゆ 0.4
 ｜塩 0.8
 ⎩削り節・だし昆布・水 125

ごはん　ぎゅうにゅう
さばのみそに　いそかあえ
すましじる

エネルギー 688kcal　たんぱく質 23.9g　脂質 22.7g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 10
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.4
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 0.9
 ｜みりん 1
 ⎩酒 0.9

 ⎧●みそ汁
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 25
 ｜ねぎ 10

 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

 ⎧●大学いも
 ｜さつまいも 60
 ｜揚げ油（米油） ｜ごま（黒） 0.5
 ｜しょうゆ 0.6
 ｜砂糖 6
 ⎩水 6

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
だいがくいも

エネルギー 591kcal　たんぱく質 27.6g　脂質 19.1g

 ⎧●チリコンカーン
 ｜豚肉（ひき） 25
 ｜だいず 17
 ｜たまねぎ 50
 ｜トマト（缶） 30
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜マカロニ（シェル） 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 1.5
 ｜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 0.4

 ｜こしょう 0.02
 ｜チリパウダー 0.2
 ⎩水 12

 ⎧●じゃがいものソテー
 ｜じゃがいも 40
 ｜しらたき 20
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 0.3
 ｜塩 0.25
 ⎩こしょう 0.01

●みかん 1個

しょくパン　ぎゅうにゅう
チリコンカーン
じゃがいものソテー　みかん

エネルギー 600kcal　たんぱく質 26.6g　脂質 17.0g

 ⎧●親子丼の具
 ｜鶏卵 45
 ｜鶏肉 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3.3
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜酒 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 7

 ⎧●みそ汁
 ｜じゃがいも 20
 ｜キャベツ 20
 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

●かき 1/6個

むぎごはん　ぎゅうにゅう
おやこどんのぐ　みそしる
かき

エネルギー 588kcal　たんぱく質 27.8g　脂質 25.3g

 ⎧●変わり五目豆
 ｜豚肉 20
 ｜だいず 17
 ｜凍り豆腐 3
 ｜じゃがいも 45
 ｜揚げ油（米油） ｜にんじん 15
 ｜ピーマン 5
 ｜こんにゃく 10
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 5.5
 ｜砂糖 2
 ｜みりん 1
 ⎩水 25

 ⎧●わかめスープ
 ｜木綿豆腐 20
 ｜たまねぎ 25
 ｜にんじん 7
 ｜わかめ（生） 3
 ｜しょうゆ 1
 ｜塩 0.6
 ｜こしょう 0.02
 ｜ごま油 0.3
 ⎩削り節・水 120

ロールパン　ぎゅうにゅう
かわりごもくまめ
わかめスープ
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エネルギー 688kcal　たんぱく質 23.9g　脂質 22.7g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 10
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.4
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 0.9
 ｜みりん 1
 ⎩酒 0.9

 ⎧●みそ汁
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 25
 ｜ねぎ 10

 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

 ⎧●大学いも
 ｜さつまいも 60
 ｜揚げ油（米油） ｜ごま（黒） 0.5
 ｜しょうゆ 0.6
 ｜砂糖 6
 ⎩水 6

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
だいがくいも

エネルギー 591kcal　たんぱく質 27.6g　脂質 19.1g

 ⎧●チリコンカーン
 ｜豚肉（ひき） 25
 ｜だいず 17
 ｜たまねぎ 50
 ｜トマト（缶） 30
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜マカロニ（シェル） 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 1.5
 ｜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 0.4

 ｜こしょう 0.02
 ｜チリパウダー 0.2
 ⎩水 12

 ⎧●じゃがいものソテー
 ｜じゃがいも 40
 ｜しらたき 20
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 0.3
 ｜塩 0.25
 ⎩こしょう 0.01

●みかん 1個

しょくパン　ぎゅうにゅう
チリコンカーン
じゃがいものソテー　みかん
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エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.3g　脂質 23.7g

 ⎧●ツナとこまつなのスパゲティ
 ｜スパゲティ 35
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 30
 ｜たまねぎ 40
 ｜こまつな 13
 ｜しめじ 5
 ｜にんにく 0.5
 ｜オリーブ油 0.7
 ｜しょうゆ 2
 ｜塩 0.7
 ⎩黒こしょう 0.02

 ⎧●ホットマリネ
 ｜キャベツ 30
 ｜にんじん 8
 ｜米油 0.5
 ｜砂糖 0.4
 ｜酢 1
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●チーズ 15

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
ツナとこまつなのスパゲティ
ホットマリネ　チーズ

エネルギー 652kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 23.3g

 ⎧●はくさいの中華炒め ｜牛肉 40 ｜酒 0.5 ｜はくさい 45 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜はるさめ 4 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜塩 0.4 ｜黒こしょう 0.01 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 1

 ⎧●中華スープ ｜鶏卵 25

 ｜木綿豆腐 20 ｜豚肉 5 ｜にんじん 10 ｜こまつな 9 ｜えのきたけ 7 ｜しょうゆ 1 ｜酒 0.5 ｜塩 0.8 ｜こしょう 0.02 ｜ごま油 0.2 ｜でんぷん 1 ｜豚ガラスープ 15
 ⎩水 95

●オレンジゼリー
 40

ごはん　ぎゅうにゅう
はくさいのちゅうかいため
ちゅうかスープ　オレンジゼリー

エネルギー 691kcal　たんぱく質 22.4g　脂質 15.2g

 ⎧●チキンカレー
 ｜鶏肉 25
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 60
 ｜にんじん 20
 ｜トマト（缶） 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜にんにく 0.1
 ｜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
 ｜ウスターソース 0.5

 ｜しょうゆ 2.5
 ｜塩 0.8
 ⎩水 65

 ⎧●ごま酢あえ
 ｜だいこん 40
 ｜にんじん 4
 ｜ごま（白） 3
 ｜しょうゆ 1.8
 ｜砂糖 1.2
 ｜酢 1.4
 ⎩塩 0.15

●プルーンはっこう乳
 200㎖

はいがごはん
チキンカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう

エネルギー 629kcal　たんぱく質 20.7g　脂質 20.4g

 ⎧●春巻 ｜春巻 60
 ⎩揚げ油（米油）

 ⎧●中華あえ ｜もやし 40 ｜にんじん 5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.7 ｜酢 1.3 ｜塩 0.1
 ⎩ごま油 0.2

 ⎧●タンタンスープ ｜豚肉（ひき） 10
 ｜キャベツ 25

 ｜にんじん 10 ｜ねぎ 10 ｜こまつな 9 ｜しめじ 5 ｜しょうが 0.3 ｜にんにく 0.2 ｜はるさめ 3 ｜ごま油 0.5 ｜トウバンジャン 0.2 ｜ごま（白） 2 ｜しょうゆ 1 ｜淡色辛みそ 3 ｜酒 0.3 ｜塩 0.6 ｜豚ガラスープ 20
 ⎩水 80

ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき　ちゅうかあえ
タンタンスープ

エネルギー 608kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.9g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 8
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜マーガリン 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.8

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●野菜ソテー
 ｜キャベツ 30
 ｜たまねぎ 15
 ｜スイートコーン（ホール） 15
 ｜にんにく 0.1
 ｜米油 0.5
 ｜塩 0.25
 ⎩黒こしょう 0.01

●りんご 1/6個

くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
やさいソテー　りんご

エネルギー 586kcal　たんぱく質 23.2g　脂質 15.1g

 ⎧●変わりきんぴら ｜さつま揚げ 15 ｜豚肉 15 ｜じゃがいも 25 ｜にんじん 8 ｜ごぼう 8 ｜つきこんにゃく 5 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 1.3 ｜酒 0.4
 ⎩水 5

 ⎧●つみれ汁 ｜生つみれ 15
 ｜しょうが 0.5

 ｜淡色辛みそ 0.2 ｜酒 0.2 ｜でんぷん 0.38 ｜木綿豆腐 15 ｜だいこん 20 ｜にんじん 8 ｜ねぎ 8 ｜わかめ（生） 2 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 120

 ⎧●ごま塩 ｜ごま（黒） 2
 ⎩塩 0.15

ごはん　ぎゅうにゅう
かわりきんぴら　つみれじる
ごましお

エネルギー 585kcal　たんぱく質 23.0g　脂質 18.3g

 ⎧●鶏ごぼうごはんの具 ｜鶏肉 15 ｜油揚げ 3 ｜凍り豆腐（細） 2 ｜ごぼう 15 ｜にんじん 10 ｜ごま（白） 2 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2 ｜砂糖 1.1 ｜酒 1 ｜塩 0.15
 ⎩水 5
 ⎧●はまっ子キャベツナ ｜まぐろ油漬（フレーク） 9
 ｜★キャベツ（横浜） 30

 ｜にんじん 7 ｜こまつな 5 ｜ごま油 0.5 ｜しょうゆ 1.5 ｜砂糖 0.2 ｜みりん 0.5 ｜酒 0.7
 ⎩塩 0.05
 ⎧●みそ汁 ｜油揚げ 4 ｜さつまいも 20 ｜たまねぎ 15 ｜淡色辛みそ 5 ｜赤色辛みそ 2
 ⎩かたくちいわし・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
とりごぼうごはんのぐ
はまっこキャベツナ　みそしる
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エネルギー 592kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 18.3g

 ⎧●秋味ごはんの具 
 ｜さけ（フレーク） 30 ｜にんじん 10
 ｜ごぼう 10
 ｜しめじ 5
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜酒 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩水 10

 ⎧●揚げだいず 
 ｜だいず（水煮） 35

 ｜でんぷん 3
 ｜揚げ油（米油） 
 ⎩塩 0.15

 ⎧●沢煮椀 
 ｜豚肉（細） 10
 ｜だいこん 15
 ｜にんじん 10
 ｜ねぎ 8
 ｜みずな 4
 ｜しょうが 0.3
 ｜しょうゆ 1.5
 ｜塩 0.65
 ｜でんぷん 0.5
 ⎩削り節・だし昆布・水 120

ごはん　ぎゅうにゅう
あきあじごはんのぐ
あげだいず　さわにわん

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.9g　脂質 16.6g

 ⎧●肉そぼろ
 ｜豚肉（ひき） 35
 ｜乾燥大豆（粒） 3.5 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.8
 ｜みりん 1
 ⎩酒 1

 ⎧●ごまじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜こまつな 9
 ｜ごま（白） 3

 ｜しょうゆ 1.2
 ⎩塩 0.2

 ⎧●のっぺい汁
 ｜鶏肉 10
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3
 ｜塩 0.4
 ｜でんぷん 1
 ⎩削り節・水 110

むぎごはん　ぎゅうにゅう
にくそぼろ　ごまじょうゆあえ
のっぺいじる
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エネルギー 637kcal　たんぱく質 28.1g　脂質 23.0g

 ⎧●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 1.3
 ｜みりん 0.5
 ⎩削り節・水 10

 ⎧●魚のから揚げ
 ｜スメルト 45
 ｜でんぷん 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 20
 ｜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

むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
さかなのからあげ　ごじる

エネルギー 596kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 18.6g

 ⎧●鶏肉のトマトシチュー
 ｜鶏肉 35
 ｜ワイン（白） 0.5
 ｜じゃがいも 50
 ｜たまねぎ 55
 ｜トマト（缶） 20
 ｜にんじん 15
 ｜にんにく 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜トマトケチャップ 8
 ｜中濃ソース 3
 ｜塩 0.7
 ｜こしょう 0.03
 ⎩水 35

 ⎧●キャベツサラダ
 ｜キャベツ 50
 ｜砂糖 0.6
 ｜酢 1.5
 ｜塩 0.4
 ⎩黒こしょう 0.01

 ⎧●ミックスフルーツ
 ｜パイン（缶） 25
 ｜黄桃（缶） 25
 ｜ぶどう（缶） 10
 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

はいがパン　ぎゅうにゅう
とりにくのトマトシチュー
キャベツサラダ　ミックスフルーツ

エネルギー 648kcal　たんぱく質 29.3g　脂質 22.4g

 ⎧●かつおのごまみそあえ
 ｜かつお（角） 45
 ｜凍り豆腐 5
 ｜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 6
 ｜酒 1
 ⎩水 18

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜さといも 15
 ｜だいこん 20
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜こんにゃく 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.6
 ｜塩 0.5
 ⎩だし昆布・水 120

むぎごはん　ぎゅうにゅう
かつおのごまみそあえ
けんちんじる

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.0g　脂質 18.0g

 ⎧●生揚げのそぼろ煮
 ｜生揚げ 60
 ｜しょうゆ 4
 ｜砂糖 3
 ｜水 10
 ｜豚肉（ひき） 15
 ｜じゃがいも 45
 ｜たまねぎ 50
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.3
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 4
 ｜みりん 1

 ｜でんぷん 1.2
 ⎩削り節・水 20

 ⎧●からしじょうゆあえ
 ｜もやし 45
 ｜にんじん 5
 ｜しょうゆ 1.2
 ｜塩 0.15
 ⎩からし 0.08

ごはん　ぎゅうにゅう
なまあげのそぼろに
からしじょうゆあえ

エネルギー 588kcal　たんぱく質 27.8g　脂質 25.3g

 ⎧●変わり五目豆
 ｜豚肉 20
 ｜だいず 17
 ｜凍り豆腐 3
 ｜じゃがいも 45
 ｜揚げ油（米油） ｜にんじん 15
 ｜ピーマン 5
 ｜こんにゃく 10
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 5.5
 ｜砂糖 2
 ｜みりん 1
 ⎩水 25

 ⎧●わかめスープ
 ｜木綿豆腐 20
 ｜たまねぎ 25
 ｜にんじん 7
 ｜わかめ（生） 3
 ｜しょうゆ 1
 ｜塩 0.6
 ｜こしょう 0.02
 ｜ごま油 0.3
 ⎩削り節・水 120

ロールパン　ぎゅうにゅう
かわりごもくまめ
わかめスープ

エネルギー 585kcal　たんぱく質 27.0g　脂質 19.5g

 ⎧●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 2
 ⎩塩 0.1

 ⎧●すまし汁
 ｜絹ごし豆腐 15
 ｜ねぎ 10
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 5
 ｜しょうゆ 0.4
 ｜塩 0.8
 ⎩削り節・だし昆布・水 125

ごはん　ぎゅうにゅう
さばのみそに　いそかあえ
すましじる

エネルギー 600kcal　たんぱく質 26.6g　脂質 17.0g

 ⎧●親子丼の具
 ｜鶏卵 45
 ｜鶏肉 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 8
 ｜しょうゆ 3.3
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜酒 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 7

 ⎧●みそ汁
 ｜じゃがいも 20
 ｜キャベツ 20
 ｜こまつな 9
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110

●かき 1/6個

むぎごはん　ぎゅうにゅう
おやこどんのぐ　みそしる
かき
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