
 

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 へらしおこんだて（1.9ｇ）

むぎごはん こめ　むぎ

ごもくじる じゃがいも とりにく　とうふ だいこん　にんじん　えのきたけ　ねぎ

あじチーズフライ パンこ　こむぎこ　あぶら あじ　チーズ 青魚　乳

いんげんのごまあえ さとう　ごま さやいんげん　にんじん ごま
水 さつまポテト さつまいも　さとう　あぶら

2 むぎごはん こめ　むぎ

はるさめたんたんスープ はるさめ　あぶら　ごま　ごまあぶら とりにく　みそ にんじん　たまねぎ　チンゲンさい　ねぎ ごま

木 ひじきのちゅうかいため あぶら　ごまあぶら　さとう ぶたにく　ひじき にんじん　たけのこ　ピーマン　カラーピーマン

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

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

月 きんぴらごぼう ごまあぶら　さとう　ごま ごぼう　にんじん　あおまめ ごま

7 むぎごはん こめ　むぎ

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

火 あきやさいとにくだんごのあまずに パンこ　でんぷん　さとう　さつまいも　あぶら とりにく たまねぎ　にんじん　れんこん　あおまめ

8 い い は の ひ こ ん だ て　　

げんりょうむぎごはん（ふりかけ） こめ　むぎ　さとう　でんぷん かつおぶし　のり まっちゃ 魚

やきそば ちゅうかめん　あぶら ぶたにく　ちくわ（たまごぬき） たまねぎ　キャベツ　にんじん　もやし　ピーマン 魚

水 かみかみサラダ ごま　さとう　ごまあぶら ツナ　ミックスビーンズ せんぎりだいこん　にんじん　きゅうり ごま　魚

9 ベジかつこんだて（１１７ｇ）

ミルクパン ミルクパン 乳

クリームシチュー あぶら　じゃがいも　こむぎこ　さとう とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ　にゅうせいひん にんじん　たまねぎ　グリンピース　 乳

木 ポパイサラダ さとう　オリーブあぶら ハム ほうれんそう　きゅうり　コーン　にんじん 乳

10 むぎごはん こめ　むぎ

みそけんちんじる さといも とりにく　あぶらあげ　みそ にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

金 あつあげのあまからいため あぶら　でんぷん　さとう あつあげ　ぶたにく にんじん　たまねぎ　さやいんげん

13 しろごはん こめ

たらのみそしる たら　とうふ　みそ にんじん　はくさい　ねぎ 白身魚

月 みやざきしいたけのそぼろどん（ぐ） でんぷん　さとう　あぶら　ごまあぶら ぶたにく　だいず　たまご にんじん　たまねぎ　しいたけ　あおまめ 卵

14 しろごはん こめ

いもこぶたカレー あぶら　じゃがいも　こむぎこ　さとう　でんぷん いもこぶた　だいず　チーズ たまねぎ　にんじん　りんご 乳

火 ピーマンドレッシングサラダ さとう　あぶら とりにく キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン　ピーマン

15 ひ む か ち さ ん ち しょ う こ ん だ て　

しろごはん こめ

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　ねぎ　えのきたけ 卵

せんぎりだいこんのキムチいため ごまあぶら　でんぷん　さとう ぶたにく にんじん　たまねぎ　せんぎりだいこん　にら　はくさいキムチ

水 みやざきけんさんみかん みかん 柑橘類
16 しろごはん こめ

コンソメスープ じゃがいも ウインナー たまねぎ　にんじん　キャベツ

とりにくのひゅうがなつソースがけ でんぷん　あぶら　さとう とりにく ひゅうがなつ　パセリ 柑橘類

木 グリーンサラダ さとう アスパラガス　きゅうり　コーン
17 え び の ふ る さ と きゅ う しょ く　

しろごはん こめ

にしめ さといも　さとう とりにく　あつあげ　ちくわ（たまご入り）　こんぶ にんじん　こんにゃく　しいたけ　ごぼう 魚　卵
金 えびのさんキャベツのごまずあえ ごま　さとう ツナ キャベツ　きゅうり　にんじん 魚　ごま

20 しろごはん こめ

えびのさんみやざきぎゅうのぎゅうどん さとう みやざきぎゅう たまねぎ　にんじん　ごぼう　こんにゃく　しいたけ　あおまめ

月 ちぐさあえ さとう　ごまあぶら　ごま あぶらあげ ほうれんそう　もやし　にんじん ごま

21 しろごはん こめ

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　えのきたけ　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

火 ゆかりあえ キャベツ　きゅうり　にんじん　ゆかり

22 しろごはん こめ

いもこぶたのかくに さとう いもこぶた　うずらたまご だいこん　にんじん　こんにゃく　ねぎ 卵

水 わふうポテトサラダ じゃがいも　さとう　マヨネーズ（卵不使用） ツナ　かつおぶし きゅうり　にんじん　コーン 魚

24 しろごはん こめ

えびのっこじる とりにく　あぶらあげ　こんぶ　とうふ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ

さばのホイルやき さとう　こめこ さば　みそ さば

金 カリカリあえ さとう　ごま きゅうり　もやし　たくあん ごま

27 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　マッシュルーム　グリンピース　トマト

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

28 かくとうしょうリクエストこんだて

キムタクごはん こめ　むぎ　あぶら　ごまあぶら ぶたにく はくさいキムチ　たくあん

とうふのちゅうかスープ ごまあぶら とりにく　とうふ にんじん　たまねぎ　ねぎ　チンゲンさい　しいたけ

ぎょうざ さとう　こむぎこ　あぶら ぶたにく　とりにく キャベツ　たまねぎ　にら

もやしのナムル ごまあぶら　さとう もやし　にんじん

火 りんごのタルト さとう　こめこ　あぶら とうにゅう りんご
29 むぎごはん こめ　むぎ

ごじる じゃがいも とうふ　あぶらあげ　みそ　だいず にんじん　えのきたけ　ねぎ

ホキフライ あぶら　パンこ　こむぎこ　でんぷん　ごま　ごまあぶら ホキ 白身魚　ごま

水 はくさいのおかかあえ さとう かつおぶし はくさい　もやし 魚
30 あかかぶあおなごはん こめ　むぎ　さとう　にゅうとう あかかぶ　だいこんば　あおじそ 乳

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

木 ささみとわかめのナムル さとう　ごまあぶら　ごま とりにく　わかめ きゅうり　にんじん　キャベツ ごま
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