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ひょうじ

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

1 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　もやし　キャベツ　チンゲンサイ しょうゆ　さけ　ちゅうかだし　しお　こしょう

月 ぶたにくのソースいため さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　あつあげ たまねぎ　にんじん　ピーマン さけ　ケチャップ　ウスターソース　しょうゆ　す

2 た な ば た こ ん だ  て

むぎごはん こめ　むぎ

たなばたみそしる そうめん あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　なす　えのきたけ　オクラ にぼしだし

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

かんてんサラダ あぶら　さとう かんてん　とりにく　わかめ キャベツ　にんじん す　しょうゆ

火 たなばたゼリー みずあめ　さとう かんてん　とうにゅう なつみかんかじゅう　メロンかじゅう

3 オリパラきゅうしょく【ギリシャ】

むぎごはん こめ　むぎ

ミートボールのトマトに じゃがいも　さとう　あぶら
ミートボール（とりにく・ぶたにく・たまねぎ
・パンこ・こむぎ・でんぷん）　なまクリーム

たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト　グリンピース デミグラスソース（こむぎ・とりにく）　ガラスープ コンソメ
ウスターソース　ケチャップ　あかワイン　しお　こしょう 乳

水 グリークサラダ あぶら　さとう チーズ あかピーマン　きゅうり　にんじん　コーン す　しょうゆ　しお　こしょう 乳

4 オリパラきゅうしょく【イギリス】

むぎごはん こめ　むぎ

スコッチブロス じゃがいも　むぎ　バター ウインナー たまねぎ　にんじん　だいこん　パセリ しろワイン　にんにく　コンソメ　しょうゆ　しお　こしょう 乳

てりやきハンバーグ パンこ　さとう　あぶら とりにく　だいず　ぶたにく たまねぎ ぎょしょう　しお　こしょう　みりん　しょうゆ　ワイン　す　しょうが

木 コロネーションサラダ とりにく キャベツ　きゅうり　コーン マヨネーズ（卵不使用）　しょうゆ　カレーこ

5 むぎごはん こめ　むぎ

けんちんじる じゃがいも とうふ　とりにく にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ さけ　しょうゆ　しお　けずりぶし

いわしのみぞれに さとう　でんぷん いわし だいこん しょうゆ　みりん　しお

金 ツナまめサラダ あぶら　さとう ツナ　だいず もやし　にんじん しょうゆ　す　しお　こしょう

8 ゆかりごはん こめ　むぎ ゆかり

わかめうどん うどん とりにく　あぶらあげ　わかめ にんじん　ねぎ　しいたけ けずりぶし　しょうゆ　さけ　みりん　しお

月 アーモンドサラダ あぶら　さとう　アーモンド ハム キャベツ　にんじん　きゅうり す　しょうゆ　しお　こしょう

9 オリパラきゅうしょく【ちゅうごく】

むぎごはん こめ　むぎ

ちゅうかコーンスープ じゃがいも　ごまあぶら　でんぷん とりにく　たまご たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ　コーン がらスープ　ちゅうかだし　しょうゆ　しお　こしょう 卵

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 しょうゆ　みりん　さけ　トウバンジャン　にんにく

10 オリパラきゅうしょく【ブラジル】

むぎごはん こめ　むぎ

フェジョアーダ オリーブあぶら しろいんげんまめ　ぶたにく えのきたけ　にんじん　キャベツ にんにく　よううふうだし　しお　こしょう

水 チキンカツパルメジアーナ さとう　あぶら チキンカツ（とりにく・あぶら・こむぎこ・だいず・パンこ） たまねぎ　エリンギ　トマト　パセリ ケチャップ　

11 むぎごはん こめ　むぎ

ぶたにくのごまみそに じゃがいも　ごまあぶら　さとう　ごま ぶたにく　だいず　みそ にんじん　だいこん　こんにゃく　いんげん さけ　しょうが　しょうゆ ごま

木 こぎつねサラダ さとう　ごまあぶら いとかまぼこ（たら・ホキ・でんぷん）　あぶらあげ キャベツ　にんじん　ほうれんそう　もやし す　しょうゆ

12 オリパラきゅうしょく【フランス】

コーンごはん こめ　マーガリン コーン さけ　しお

ブイヤベース オリーブあぶら ぶたにく　タラ　えび にんじん　たまねぎ　えのきたけ　パセリ にんにく　しろワイン　ようふうだし　ローレル　しお　こしょう えび

金 マセドアンサラダ じゃがいも ハム にんじん　きゅうり マヨネーズ（卵不使用）　しお　こしょう

16 オリパラきゅうしょく【にほん】

しろごはん こめ

かねんしゅい じゃがいも　いももち（じゃがいも・かぼちゃ・こむぎこ） にんじん　キャベツ　こんにゃく　ねぎ しょうゆ　にぼしだし　しお

いわしのしょうがに さとう　でんぷん いわし しょうが　みりん　しお　しょうゆ

火 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 しょうゆ ごま

17 むぎごはん こめ　むぎ

わかめスープ ごま　ごまあぶら とりにく　わかめ　とうふ たまねぎ　にんじん　えのきたけ ガラスープ　しょうゆ　しお　 ごま

水 いもこぶたのビビンバ あぶら　さとう　ごまあぶら いもこぶた　きんしたまご（たまご・でんぷん） にんじん　もやし　ほうれんそう　はくさいキムチ にんにく　さけ　しょうゆ　みりん　コチジャン 卵

18 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 にぼしだし

木 とりにくとゴーヤのあげに でんぷん　こめこ　じゃがいも　あぶら　さとう とりにく ゴーヤ　あかピーマン　コーン しお　こしょう　しょうゆ　みりん

19 むぎごはん こめ　むぎ

キーマカレー あぶら　じゃがいも とりにく　ぶたにく　だいず　チーズ たまねぎ　にんじん　あおまめ　りんご しょうが　にんにく　ケチャップ
カレーフレーク（こむぎ・だいず）

乳

金 かいそうサラダ さとう　あぶら ツナ　わかめ　くきわかめ　あかかえでのり　かんてん キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン す　しょうゆ　

22 いいのちゅうリクエストこんだて

むぎごはん こめ　むぎ

とうふのすましじる とうふ たまねぎ　にんじん　ごぼう　ほうれんそう しょうゆ　けずりぶし

チキンなんばん（タルタルソース） でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう とりにく しお　こしょう　さけ　しょうゆ　す　みりん　タルタルソース（だいず）

げんきサラダ あぶら　さとう ハム　こんぶ　かつおぶし きゅうり　キャベツ　にんじん　コーン す　しょうゆ

月 りんごのタルト さとう　こめこ　あぶら　みずあめ　でんぷん とうにゅう　だいず りんご

27 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 たまねぎ　にんじん　なす　ピーマン　かぼちゃ　トマト　りんご にんにく　あかワイン　カレーフレーク（こむぎ・だいず）　ケチャップ　ウスターソース

火 フルーツあんにん あんにんどうふ（にゅうせいひん・あんにんパウダー） りんご　パイナップル　おうとう　みかん 乳

28 わかめごはん こめ　むぎ　みずあめ わかめ

きつねうどん うどん とりにく　あぶらあげ にんじん　ねぎ　しいたけ しょうゆ　さけ　みりん　しお　けずりぶし

水 ごぼうナッツあえ アーモンド　あぶら ツナ ごぼう　きゅうり　にんじん　コーン しょうゆ　す　しお　こしょう

29 むぎごはん こめ　むぎ

ぶたじる じゃがいも ぶたにく　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　こんにゃく にぼしだし　しょうが　さけ

いわしおかかに でんぷん　さとう いわし　かつおぶし しょうゆ　みりん　しお

木 さんしょくあえ きゅうり　キャベツ　にんじん わふうドレッシング（こむぎ・だいず・ぶたにく・りんご）

30 むぎごはん こめ　むぎ

フォーガー ビーフン（こめ・でんぷん）　さとう ベーコン にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ　もやし　キャベツ　ねぎ ガラスープ　しょうゆ　しお　

金
ガパオライス あぶら　さとう ぶたにく　だいず にんじん　たまねぎ　ピーマン　カラーピーマン

にんにく　オイスターソース　しょうゆ　みりん
ナンプラー　バジル　トウバンジャン　こしょう
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令和６年度　　７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）

573
23.5
16.8

676
20.2
19.5

591
19.9
18.9

605
23.0
19.9

581
26.1
20.2

582
22.6
17.5

604
24.3
19.9

580
23.7
18.4

591
23.7
19.7

令和６年度　　８月　こんだてひょう

601
22.2
19.5

567
24.5
20.7

644
24.3
23.4

633
24.6
21.9

795
27.9
30.9

616
19.2
17.4

601
24.5
18.8

592
26.6
20.2

578
24.4
18.7

＊　お米
こめ

はえびの産
さん

ヒノヒカリを使用
し よ う

しています。


