
 

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（ふりかけ） こめ　むぎ　さとう　でんぷん　こめはいが　ごま かつおぶし　のり まっちゃ 魚　ごま

ごもくうどん うどん とりにく　あぶらあげ にんじん　ごぼう　しいたけ　ねぎ

金 かつおかくにサラダ さとう　あぶら かつお キャベツ　きゅうり　コーン　にんじん 魚

4 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

月 バンサンスー マロニー　さとう　ごまあぶら とりにく きゅうり　にんじん　もやし

5 ひ な ま つ り こ ん だ て

むぎごはん こめ　むぎ

すましじる こむぎこ とりにく　とうふ にんじん　えのきたけ　だいこん　みつば

いろどりやさいのたまごやき あぶら　さとう たまご　ぶたにく　こんぶ にんじん　たまねぎ　ほうれんそう 卵

ほうれんそうのごまあえ ごま　さとう ほうれんそう　はくさい　にんじん ごま

火 ひなあられ もちこめ　さとう のり

6 へ ら し お こ ん だ て （１．９グラム ）

むぎごはん こめ　むぎ

とりにくとだいずのにもの じゃがいも　あぶら　さとう とりにく　だいず　あつあげ にんじん　ごぼう　こんにゃく　さやいんげん

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

7 おかもとしょう　リクエストこんだて

むぎごはん こめ　むぎ

かぼちゃのみそしる 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

てりやきハンバーグ でんぷん　さとう ぶたにく　とりにく たまねぎ

ドレッシングあえ あぶら　さとう きゅうり　キャベツ　にんじん　たまねぎ

木 ムース あぶら れんにゅう　だっしふんにゅう　ぎゅうにゅう 乳

8 コーンごはん こめ　マーガリン コーン

ブイヤベース じゃがいも　オリーブあぶら ベーコン　たら にんじん　たまねぎ　えのきたけ　パセリ 白身魚

金 チーズサラダ あぶら　さとう チーズ　ハム きゅうり　キャベツ　にんじん 乳

11 ベジかつこんだて（やさい　１１５グラム）

げんりょうわかめごはん こめ　むぎ わかめ　

やきそば こむぎこ　かんぷん　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

月
れんこんサラダ あぶら　さとう　ごま

とりにく　ひよこまめ
あおえんどうまめ　あかいんげんまめ

れんこん　きゅうり　にんじん　コーン ごま

12 むぎごはん こめ　むぎ

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

ぎゅうにくコロッケ
あぶら　でんぷん　さとう　じゃがいも
パンこ　マーガリン　こむぎこ ぎゅうにく　カゼインナトリウム たまねぎ 乳

火 ゆかりあえ キャベツ　きゅうり　にんじん　ゆかり

13 ひむかちさんちしょうこんだて

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 あぶら　さとう ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　ごぼう　しいたけ　あおまめ

水 わふうポテトサラダ じゃがいも　マヨネーズ（たまごふしよう）　さとう ツナ　かつおぶし きゅうり　にんじん 魚

14 むぎごはん こめ　むぎ

とりそぼろじる でんぷん とりにく　あつあげ にんじん　だいこん　しめじ　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

木 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

15 そつぎょうおいわいこんだて（ちゅうがくせい）

むぎごはん こめ　むぎ

いもこぶたカレー あぶら　じゃがいも いもこぶた　チーズ たまねぎ　にんじん　りんご 乳

かいそうサラダ あぶら　さとう　ごま わかめ　あかつのまた　くきわかめ　ふのり　こんぶ キャベツ　カリフラワー　にんじん　コーン　しろきくらげ ごま

金 おいわいケーキ（ちゅうがくせい） さとう　こむぎこ にゅうせいひん　たまご いちご 乳　卵

18 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　こんぶ　ちくわ（たまごいり） にんじん　ごぼう　こんにゃく　しいたけ 魚　卵

月 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

19 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 たまねぎ　にんじん　たけのこ　チンゲンサイ

火 ガパオライス さとう　でんぷん とりにく　だいず にんじん　たまねぎ　カラーピーマン　ピーマン

21 むぎごはん こめ　むぎ

ぶたじる じゃがいも ぶたにく　みそ　あぶらあげ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　こんにゃく

いわしのかんろに さとう　でんぷん いわし 青魚

木 はくさいのあまずあえ さとう はくさい　きゅうり　にんじん

22 そつぎょうおいわいこんだて（しょうがくせい）

チキンライス こめ　あぶら　マーガリン とりにく たまねぎ　グリンピース

コンソメスープ じゃがいも ウィンナー たまねぎ　にんじん　キャベツ　パセリ

マカロニサラダ マカロニ　マヨネーズ（たまごふしよう） ハム きゅうり　にんじん 乳

金 おいわいケーキ（しょうがくせい） さとう　こむぎこ にゅうせいひん　たまご いちご 乳　卵

25 むぎごはん こめ　むぎ

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 にんじん　にら　えのきたけ 卵　

月 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　ピーマン　カラーピーマン　たけのこ

26 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　こむぎこ ぶたにく たまねぎ　にんじん　しめじ　グリンピース　トマト

火 みかんサラダ さとう　オリーブあぶら キャベツ　きゅうり　にんじん　みかん　レモンじる 柑橘類
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令和５年度　　３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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