
 

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

ぶたにくとさつまいものにもの さつまいも　さとう　あぶら ぶたにく　あつあげ だいこん　にんじん　こんにゃく　あおまめ　

木 やさいのみそアーモンドあえ アーモンド　さとう ハム　みそ ほうれんそう　コーン　はくさい　きゅうり 乳　ｱｰﾓﾝﾄﾞ

2 せ つ ぶ ん こ ん だ て

ゆかりごはん こめ　むぎ ゆかり

けんちんじる さといも とうふ　とりにく にんじん　こんにゃく　だいこん　ねぎ

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

あまずあえ さとう きゅうり　にんじん　キャベツ

金 せつぶんまめ さとう　こくとう　こむぎこ　あぶら だいず

5 ま さ き ち ゅ う リ ク エ ス ト こ ん だ て 

コーンごはん こめ　マーガリン コーン

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

月 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　アスパラガス 乳

6 へ ら し お こ ん だ て （１．９ｇ）

むぎごはん こめ　むぎ

よしのじる でんぷん とりにく　あぶらあげ にんじん　だいこん　ごぼう　しいたけ　こまつな

さばのみそに さとう　でんぷん さば　みそ 青魚

火 はくさいサラダ マヨネーズ（たまごふしよう）　さとう　ごま かつおぶし はくさい　　にんじん ごま　魚

7 ベ ジ か つ こ ん だ て （１３３ｇ）

あかかぶあおなごはん こめ　むぎ　さとう にゅうせいひん あかかぶ　だいこんば　あおじそ 乳

はっぽうさい さとう　ごまあぶら　でんぷん　あぶら ぶたにく　えび　うずらたまご たまねぎ　にんじん　はくさい　たけのこ　きくらげ　きぬさや えび　卵

水 もやしサラダ さとう　ごまあぶら ハム もやし　きゅうり　にんじん　コーン 乳

8 むぎごはん こめ　むぎ

ジュリエンヌスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ　にんじん　キャベツ　パセリ

とりのバーベキューソース さとう とりにく りんご

木 アスパラサラダ あぶら　さとう アスパラガス　にんじん　コーン　たまねぎ　しいたけ

9 ナン ナン

キーマカレー じゃがいも とりにく　ぶたにく　　チーズ たまねぎ　にんじん　あおまめ　りんご 乳

金 フルーツポンチ さとう いちごかじゅう　みかん　もも　りんご　パイナップル 柑橘類

13 しろごはん（ゆうきまい） こめ

かねんしゅい さといも　じゃがいも　こむぎこ　あぶら あつあげ かぼちゃ　はくさい　にんじん　ねぎ

いわしのうめに さとう　でんぷん いわし ばいにく 青魚

火 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

14 バ レ ン タ イ ン こ ん だ て 

しろごはん（ゆうきまい） こめ

ひむかやさいスープ ベーコン だいこん　キャベツ　しめじ　にんじん　パセリ

ハートのハンバーグ（ソース） さとう とりにく　ぶたにく　 たまねぎ　トマト　りんご

スパゲッティサラダ スパゲッティ　あぶら　さとう ハム にんじん　きゅうり　コーン　たまねぎ　 乳

水
チョコタルト こむぎこ　さとう　マーガリン　チョコ　アーモンド たまご　にゅうせいひん

卵　乳
アーモンド

15 しろごはん（ゆうきまい） こめ

ぼったりじる でんぷん　さとう あじ はくさい　にんじん　ほうれんそう　ねぎ 青魚

木 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

16 しろごはん（ゆうきまい）・ふりかけ こめ　でんぷん　さとう かつおぶし　のり まっちゃ 魚

わかめうどん うどん いもこぶた　あぶらあげ　わかめ にんじん　しいたけ　ねぎ

がね さつまいも　こむぎこ　あぶら ごぼう　かぼちゃ　にんじん

金 だいこんサラダ さとう　あぶら ツナ だいこん　きゅうり　にんじん 魚

19 ひむかちさんちしょうこんだて

しろごはん（ゆうきまい） こめ

えびのさんみやざきぎゅうのすきやきに さとう ぎゅうにく　とうふ こんにゃく　しいたけ　にんじん　はくさい　ねぎ

ごぼうサラダ マヨネーズ（たまごふしよう）　ごま ツナ ごぼう　キャベツ　にんじん ごま　魚

月 きんかん きんかんたまたま 柑橘類

20 しろごはん（ゆうきまい） こめ

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

火 せんぎりだいこんのビビンバ さとう　ごまあぶら　でんぷん　あぶら いもこぶた　たまご にんじん　もやし　ほうれんそう　せんぎりだいこん 卵

21 えびのふるさときゅうしょく

しろごはん（ゆうきまい） 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

水 いもこぶたのにくみそどん（ぐ） あぶら　さとう　でんぷん いもこぶた　みそ にんじん　たけのこ　しめじ　しいたけ　ねぎ

22 しろごはん（ゆうきまい） こめ

だいこんばのみそしる じゃがいも あぶらあげ　みそ だいこんば　たまねぎ　にんじん　えのきたけ

フカのごまあぶらあげ でんぷん　さとう　ごまあぶら　あぶら フカ ねぎ 白身魚

木 さんしょくあえ さとう　あぶら きゅうり　にんじん　もやし

26 むぎごはん こめ　むぎ

つくねだんごスープ あぶら　マロニー　さとう　ごまあぶら　パンこ とりにく　わかめ にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ　ねぎ　にら

月 ホイコーロー あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　あつあげ　みそ たけのこ　キャベツ　ピーマン　にんじん

27 むぎごはん こめ　むぎ

こまつなのみそしる とりにく　あぶらあげ　とうふ　みそ こまつな　えのきたけ　たまねぎ　にんじん　ねぎ

ホキフライ パンこ　こむぎこ　でんぷん　あぶら ホキ　あおさ 白身魚

火 かぼちゃサラダ マヨネーズ（たまごふしよう） ツナ かぼちゃ　コーン　あおまめ 魚

28 むぎごはん こめ　むぎ

キムチチーズに あぶら　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　チンゲンサイ　はくさいキムチ 乳

水 ひじきのサラダ さとう とりにく　ひじき きゅうり　キャベツ　にんじん　あおまめ

29 ま さ き し ょ う リ ク エ ス ト こ ん だ て

こくとうパン こくとうパン 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 りっちゃんサラダ さとう　あぶら ハム　こんぶ　かつおぶし にんじん　きゅうり　キャベツ　コーン 魚　乳
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