
 

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

9 おしょうがつこんだて

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

ぞうに もち とりにく　かまぼこ にんじん　しいたけ　はくさい　みつば 魚

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 こうはくなます さとう あぶらあげ だいこん　にんじん

10 むぎごはん こめ　むぎ

にくじゃが じゃがいも　さとう　あぶら ぶたにく　あつあげ にんじん　たまねぎ　こんにゃく　さやいんげん

水 ひじきとごぼうのみそマヨあえ マヨネーズ（たまごふしよう）　さとう ひじき　ツナ　みそ ごぼう　きゅうり　にんじん 魚

11 こくとうパン こくとうパン 乳

マカロニのクリームに マカロニ　バター　こむぎこ　でんぷん　さとう とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ　なまクリーム たまねぎ　にんじん　しめじ　あおまめ 乳

木 ハムマリネサラダ オリーブあぶら　さとう ハム　 キャベツ　きゅうり　にんじん　レモンかじゅう 柑橘類　乳

12 むぎごはん こめ　むぎ

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

金 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

15 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 魚

みそラーメン こむぎこ　ごまあぶら やきぶた　みそ もやし　にんじん　きくらげ　コーン　ねぎ

月 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 にんじん　キャベツ ごま

16 ひむかちさんちしょうのひ

しろごはん こめ

みやざきにんじんポタージュ じゃがいも　あぶら　こむぎこ　さとう ベーコン　ぎゅうにゅう　なまクリーム　にゅうせいひん にんじん　たまねぎ　パセリ 乳

火 くろぶたハンバーグのきのこソースがけ パンこ　でんぷん　さとう ぶたにく　ぎゅうにく たまねぎ　しめじ　えのきたけ　マッシュルーム　りんご　トマト

17 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

さばゆずみそに さとう　こめこ さば　みそ ゆず 青魚　柑橘類

水 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

18 ベジかつこんだて（１２６ｇ）

むぎごはん こめ　むぎ

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

木 ごまじゃこあえ さとう　ごまあぶら　ごま ちりめん キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン ごま　魚

19 じゅけんおうえんこんだて

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

とんかつ（ソース） あぶら　でんぷん　パンこ　さとう ぶたにく トマト　りんご　たまねぎ　にんじん

金 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

とうにゅうぶたじる じゃがいも ぶたにく　とうふ　みそ　とうにゅう だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ

月
ひじきのいために さとう　ごまあぶら

とりにく　ひじき　だいず　あぶらあげ
ぎょにくすりみ（アジ・イトヨリ）

にんじん　さやいんげん　れんこん 魚

23 しろごはん こめ

とりにくのしおスープ はるさめ　ごまあぶら とりにく にんじん　たまねぎ　はくさい　ねぎ　えのきたけ

火 マーボーあつあげ あぶら　さとう　でんぷん ぶたにく　あつあげ　みそ たまねぎ　にんじん　あおまめ

24 きゅうしょくきねんびこんだて

しろごはん こめ

こめこのだんごじる こめこ とりにく　あぶらあげ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ

さけのしおやき さけ 白身魚

きゅうりのコロコロづけ ごまあぶら　さとう きゅうり

水 ミルクプリン さとう にゅうせいひん 乳

25 あげパン コッペパン　あぶら　さとう きなこ 小麦

ミートボールのポトフ でんぷん　さとう ぶたにく　とりにく たまねぎ　だいこん　にんじん　カリフラワー　キャベツ　パセリ

木 フルーツポンチ さとう みかん　もも　りんごかじゅう　ナタデココ　パイナップル 柑橘類

26 えびのふるさときゅうしょく

しろごはん こめ

えびのさんみやざきぎゅうカレー じゃがいも　あぶら ぎゅうにく（えびの産）　チーズ たまねぎ　にんじん　グリンピース　りんご 乳

金 ひゅうがなつドレッシングサラダ あぶら ハム 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　乳

29 かくとうちゅ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

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 たまねぎ　にんじん　にら　しいたけ　キャベツ 魚　

てりやきつくね パンこ　はつがげんまい　さとう　でんぷん とりにく たまねぎ

きゅうりのしおこんぶあえ さとう　ごまあぶら　ごま こんぶ　 きゅうり　にんじん ごま

月 やきプリンタルト こむぎこ　マーガリン　さとう にゅうせいひん　たまご 卵　乳

30 しろごはん こめ

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 えのきたけ　にんじん　にら 卵　

火 いもこぶたのやきにくいため あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　みそ たまねぎ　にんじん　キャベツ　ピーマン　あかピーマン　りんご

31 しろごはん こめ

ほうれんそうのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ ほうれんそう　だいこん　にんじん

とりにくのからあげ でんぷん　こむぎこ　あぶら とりにく

水 あおじそあえ さとう にんじん　もやし　コーン　あおじそ
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令和５年度　　１月　こんだてひょう

えびの市防災食育センター　栄養価（中学校：1.3倍）
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