
 

日
曜 こんだてめい 『黄』の食品

おもにエネルギーになる
『赤』の食品

おもに体をつくる
『緑』の食品

おもに体の調子を整える
アレルギー等

表示

エネルギー
たんぱく質
脂質

1 むぎごはん こめ　むぎ

ハヤシライス あぶら　さとう　じゃがいも ぶたにく たまねぎ　にんじん　しめじ　グリンピース　マッシュルーム　トマト

木 ひゅうがなつドレッシングサラダ あぶら とりにく きゅうり　キャベツ　にんじん　コーン　ひゅうがなつみかんかじゅう 柑橘類

か み か み こ ん だ て

むぎごはん こめ　むぎ

おやこどん（ぐ） さとう　でんぷん　あぶら とりにく　たまご　かまぼこ たまねぎ　にんじん　しいたけ　みつば 卵　魚

金 くきわかめのすのもの さとう　ごまあぶら くきわかめ　ツナ もやし　にんじん　きゅうり 魚

5 むぎごはん こめ　むぎ

はるさめスープ はるさめ　ごまあぶら とりにく にんじん　たまねぎ　えのきたけ　チンゲンさい　ねぎ

月 チンジャオロース あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく にんじん　あおピーマン　カラーピーマン　たけのこ

6 むぎごはん こめ　むぎ

いももちじる じゃがいも　こむぎこ　あぶら とりにく だいこん　こんにゃく　にんじん　ほうれんそう　ねぎ

いわしのしょうがに さとう　でんぷん いわし しょうが 青魚

火 きんぴらごぼう ごまあぶら　さとう　ごま ごぼう　にんじん　さやいんげん ごま

7 ゆかりごはん こめ　むぎ ゆかり

ジャージャーめん うどん　あぶら　さとう ぶたにく　　みそ　だいず にんじん　たまねぎ　たけのこ　しいたけ　にら

水 だいこんサラダ さとう　ごま ツナ だいこん　きゅうり　にんじん 魚　ごま

8 こくとうパン こくとうパン 乳

コーンスープ こむぎこ　でんぷん　さとう ベーコン　ぎゅうにゅう　チーズ　にゅうせいひん たまねぎ　にんじん　パセリ　コーン 乳

木 かぼちゃのミートソースに ぶたにく たまねぎ　にんじん　しめじ　かぼちゃ　あおまめ　トマト

9 むぎごはん こめ　むぎ

じゃがいものみそしる じゃがいも わかめ　あぶらあげ　とうふ　みそ にんじん　えのき　ねぎ

とりにくのからあげ でんぷん　こむぎこ　あぶら とりにく

金 うめおかかあえ さとう かつおぶし もやし　きゅうり　ばいにく 魚

12 ベジかつこんだて（１５３グラム）

むぎごはん こめ　むぎ

みそぶたどん（ぐ） さとう ぶたにく　みそ たまねぎ　にんじん　たけのこ　カラーピーマン　しいたけ　さやいんげん　ねぎ

月
ツナまめサラダ マヨネーズ（卵不使用）

ツナ　ひよこまめ　あかいんげんまめ
あおえんどうまめ

きゅうり　にんじん　キャベツ　あおまめ　コーン 魚

13 コーンごはん こめ　あぶら コーン

にらたまスープ ごまあぶら　でんぷん とりにく　とうふ　たまご しめじ　にんじん　にら 卵　

いもこぶたのしゃぶしゃぶサラダ ごまあぶら　ごま　さとう いもこぶた もやし　きゅうり　にんじん ごま

火 れいとうみかん みかん 柑橘類

14 むぎごはん こめ　むぎ

しおにくじゃが じゃがいも　さとう とりにく　あつあげ たまねぎ　にんじん　あおまめ　こんにゃく

水 せんぎりだいこんとひじきのすのもの さとう ひじき　とりにく せんぎりだいこん　きゅうり　にんじん

15 むぎごはん こめ　むぎ

なつやさいのぶたじる ぶたにく　とうふ　みそ　あぶらあげ たまねぎ　なす　にんじん　ゴーヤ　

かつおフライ（ソース） パンこ　こむぎこ　あぶら　さとう　でんぷん かつお トマト　りんご　デーツ 青魚

木 あまずあえ さとう きゅうり　にんじん　キャベツ　

16 ひ む か ち さ ん ち し ょ う の ひ

しろごはん こめ

やさいスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ　キャベツ　にんじん　パセリ

金
みやざきやさいのドライカレー パンこ ぶたにく　だいず　チーズ

たまねぎ　にんじん　ピーマン　カラーピーマン
しいたけ　せんぎりだいこん　りんご

乳

19 え び の ふ る さ と き ゅ う し ょ く

しろごはん こめ

ぼったりじる でんぷん　さとう ぎょにく（あじ） たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　ねぎ 青魚

月 とりにくのみそころばかし さとう とりにく　みそ こんにゃく　にんじん　だいこん　あおまめ

20 むぎごはん こめ　むぎ

マーボーどうふ ごまあぶら　でんぷん　さとう ぶたにく　とうふ　みそ たまねぎ　にんじん　たけのこ　にら　しいたけ

火 ひやしちゅうかサラダ でんぷん　こむぎこ　さとう　ごまあぶら ハム　たまご きゅうり　にんじん　もやし 卵　乳
21 むぎごはん こめ　むぎ

かぼちゃのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　えのきたけ　ねぎ

水 ぶたにくのしょうがいため あぶら　さとう　でんぷん ぶたにく たまねぎ　にんじん　あおピーマン　きピーマン

22 へら しお こん だて （ 1.8 グラ ム ）

むぎごはん こめ　むぎ

ごまみそに じゃがいも　さとう　ごま とりにく　だいず　みそ にんじん　だいこん　ごぼう　しいたけ　さやいんげん　こんにゃく ごま

木 こぎつねサラダ さとう　ごまあぶら いとかまぼこ　あぶらあげ きゅうり　にんじん　ほうれんそう　もやし 魚　
23 むぎごはん こめ　むぎ

トマトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　トマト

金 しろみざかなのレモンマリネ でんぷん　こめこ　あぶら　さとう たら たまねぎ　ピーマン　にんじん　レモンじる 白身魚　柑橘類

26 むぎごはん こめ　むぎ

けんちんじる さといも　 とうふ　とりにく にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

月 ぶたにくのちゃんちゃんやき バター　さとう　あぶら　でんぷん ぶたにく　みそ たまねぎ　にんじん　しめじ　ピーマン 乳
27 ピラフ こめ ウインナー たまねぎ　グリンピース

しろいんげんまめのとうにゅうポタージュ じゃがいも　あぶら　こめこ　さとう とりにく　とうにゅう　しろはなまめ たまねぎ　にんじん　パセリ

スパゲッティサラダ スパゲッティ　あぶら　さとう ツナ きゅうり　キャベツ　にんじん　コーン　たまねぎ 魚

火 アセロラゼリー アセロラかじゅう

28 けいはん（きざみのり） こめ　むぎ　さとう　でんぷん とりにく　たまご　のり たくあん　にんじん　しいたけ　ねぎ 卵

あげはるまき あぶら　こむぎこ　はるさめ　でんぷん　さとう にんじん　たまねぎ　キャベツ

水 もやしのナムル ごまあぶら　さとう もやし　にんじん

29 げんりょうコッペパン コッペパン 乳

なつやさいのナポリタン スパゲッティ　あぶら　オリーブあぶら　さとう ベーコン　ぶたにく　チーズ たまねぎ　ズッキーニ　あおピーマン　あかピーマン　トマト　コーン 乳

木 チーズサラダ あぶら　さとう チーズ きゅうり　キャベツ　にんじん 乳
30 むぎごはん こめ　むぎ

キムチじる じゃがいも ぶたにく　とうふ　みそ にんじん　ごぼう　はくさいキムチ　にら　こんにゃく

いわしのうめに さとう　でんぷん いわし ばいにく 青魚

金 きゅうりのコロコロづけ ごまあぶら　さとう きゅうり
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