
 

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

3 むぎごはん こめ　むぎ

ワンタンスープ こむぎこ　さとう　でんぷん　あぶら さかなすりみ　とうふ　ベーコン キャベツ　たまねぎ　にんじん　ねぎ　しいたけ 魚

月 ぶたにくのキムチいため さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　あつあげ にんじん　もやし　にら　はくさいキムチ

た　な　ば　た　こ　ん　だ　て

ちらしずし こめ　むぎ　さとう にんじん　たけのこ　れんこん　かんぴょう　しいたけ

たなばたじる そうめん あぶらあげ　かまぼこ たまねぎ　にんじん　しいたけ　ねぎ　だいこん 魚

ほしのコロッケ じゃがいも　さとう　パンこ　あぶら こむぎこ　でんぷん とりにく　ぶたにく たまねぎ

かんてんサラダ あぶら　さとう かんてん　ハム きゅうり　にんじん 乳

火 たなばたクレープ さとう　こめこ　あぶら　 とうにゅう レモンじる 柑橘類

5 むぎごはん こめ　むぎ

しるビーフン ビーフン　ごまあぶら ベーコン キャベツ　にんじん　たけのこ　チンゲンさい　にら

水 ガパオライス（ぐ） さとう　でんぷん ぶたにく　だいず にんじん　たまねぎ　カラーピーマン　バジル

6 むぎごはん こめ　むぎ

かきたまじる でんぷん　ごまあぶら とうふ　わかめ　たまご　とりにく たまねぎ　にんじん　えのきたけ　ねぎ 卵

いわしのおかかに でんぷん　さとう いわし　かつおぶし 青魚

木 ほうれんそうのごまあえ ごま　さとう ほうれんそう　もやし　にんじん ごま

7 へ ら し お こ ん だ て （ １ ． ６ グ ラ ム ）

むぎごはん こめ　むぎ

じゃがいものそぼろに さとう　じゃがいも ぶたにく　とりにく　あつあげ たまねぎ　にんじん　こんにゃく　しいたけ　あおまめ

金 かみかみサラダ マヨネーズ（たまご不使用） ツナ ごぼう　にんじん　キャベツ　きゅうり 魚

10 むぎごはん こめ　むぎ

こんさいつくねじる さといも　でんぷん　さとう　あぶら とりにく ごぼう　にんじん　たまねぎ　れんこん　こまつな　だいこん

月 いもこぶたのスタミナどん（ぐ） あぶら　さとう　ごまあぶら いもこぶた　みそ キャベツ　たまねぎ　にんじん　おおば　りんご

11 むぎごはん こめ　むぎ

とうがんのみそしる とうふ　とりにく　あぶらあげ　みそ　わかめ とうがん　ねぎ　にんじん

ホキフライ あぶら　こむぎこ　でんぷん　てんたま ホキ　あおさ 白身魚

火 おかかあえ さとう かつおぶし もやし　ほうれんそう　にんじん 魚

12 うめなごはん こめ　むぎ　さとう　ごま かつおぶし あおな　うめ ごま　魚

もずくスープ ごまあぶら ベーコン　もずく にんじん　たまねぎ　ねぎ　えのきたけ

水 ゴーヤーチャンプルー あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん やきぶた　とうふ　たまご にんじん　たまねぎ　ゴーヤー　もやし 卵

13 むぎごはん こめ　むぎ

ABCマカロニスープ オリーブオイル　マカロニ　 ウインナー たまねぎ　にんじん　キャベツ　パセリ

木 ハンバーグきのこソースがけ でんぷん　さとう　 ぶたにく　とりにく たまねぎ　しめじ　えのきたけ　マッシュルーム　トマト　りんご

14 ベ ジ か つ こ ん だ て （ １ １ ８ グ ラ ム ）

げんりょうむぎごはん こめ　むぎ

カレーうどん うどん ぶたにく　あぶらあげ にんじん　たまねぎ　ねぎ

金 あおまめサラダ ごまあぶら　さとう あおまめ　キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし

18 コーンごはん こめ　あぶら とうもろこし

キムチチーズに さとう　じゃがいも ぶたにく　あつあげ　チーズ にんじん　たまねぎ　チンゲンさい　はくさいキムチ 乳

火
かいそうサラダ あぶら　さとう　ごま

とりにく　わかめ　つのまた　のり
くきわかめ　こんぶ

キャベツ　きゅうり　にんじん　きくらげ ごま

19 ひ む か ち さ ん ち しょ う の ひ

しろごはん こめ

せんぎりだいこんのみそしる わかめ　あぶらあげ　とうふ　みそ せんぎりだいこん　にんじん　ねぎ

みやざきくろぶたメンチカツ パンこ　こむぎこ　でんぷん　あぶら ぶたにく たまねぎ　レモンかじゅう 柑橘類

水 カリカリあえ さとう きゅうり　もやし　たくあん

20 ホットドッグようパン 乳

ブイヤベース じゃがいも　オリーブオイル ベーコン　たら にんじん　キャベツ　えのきたけ　パセリ 白身魚

木
チリドッグ（ぐ） さとう

ぶたにく　ウインナー　ひよこまめ
あかいんげんまめ　あおえんどうまめ

たまねぎ　にんじん　とうもろこし　グリンピース

21 え び の ふ る さ と きゅ う しょ く

しろごはん こめ

みやざきぎゅうのビーフストロガノフ 　さとう ぎゅうにく　なまクリーム　ヨーグルト たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト 牛肉　乳

ハムのサラダ さとう　あぶら ハム　 きゅうり　にんじん　キャベツ　とうもろこし　ピーマン 乳

金 れいとうパイン パイナップル　

28 むぎごはん こめ　むぎ

なつやさいのカレー あぶら ぶたにく なす　トマト　かぼちゃ　りんご　ピーマン　にんじん　たまねぎ

月
フルーツポンチ さとう　あぶら にゅうせいひん　かんてん りんごかじゅう　おうとう　りんご　にんじんじる　こんにゃく

パイナップル　オレンジかじゅう　みかんかじゅう
オレンジ
乳

29 むぎごはん こめ　むぎ

マーボーどうふ あぶら　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 バンバンジー さとう　ごまあぶら　ごま とりにく きゅうり　もやし　にんじん ごま

30 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　チンゲンさい　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

水 さんしょくあえ さとう ツナ ほうれんそう　にんじん　とうもろこし 魚

31 むぎごはん こめ　むぎ

トックスープ こめこ　ごまあぶら ベーコン　わかめ にんじん　たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

木 ビビンバ（ぐ） あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　たまご にんじん　もやし　ほうれんそう　はくさいキムチ 卵
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