
 

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

さつまじる さつまいも とりにく　みそ　あぶらあげ ごぼう　にんじん　ねぎ　だいこん

金 ぶたしゃぶサラダ さとう　ごまあぶら　ごま ぶたにく キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン ごま

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　チンゲンさい　にら

いかねぎやき さとう　やまいも　でんぷん ぎょにく（たら、いとより）　いか ねぎ いか　白身魚　やまいも

月 ごまネーズあえ ごま　マヨネーズ（卵不使用） キャベツ　にんじん ごま

5 リクエストこんだて（うわえちゅう）

むぎごはん こめ　むぎ

かきたまじる でんぷん　ごまあぶら とうふ　わかめ　たまご たまねぎ　にんじん　ねぎ　えのき 卵

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 ピクルス　たまねぎ　レモンかじゅう 柑橘類

火 あおじそあえ さとう にんじん　もやし　コーン　りんご　ばいにく　レモンかじゅう　あおじそ 柑橘類

6 ベジかつこんだて（１３７グラム）

むぎごはん こめ　むぎ

ぶたにくとあつあげのちゅうかに さとう　あぶら　ラーゆ　でんぷん ぶたにく　あつあげ　 こんにゃく　にんじん　　しいたけ　だいこん　たけのこ　ピーマン

水 ひやしちゅうかサラダ さとう　でんぷん　ちゅうかめん　あぶら　さとう　ごまあぶら ハム　たまご きゅうり　にんじん　もやし 卵　乳

7 コッペパン コッペパン 乳

タラのトマトに じゃがいも　マカロニ　オリーブあぶら ベーコン　タラ にんじん　たまねぎ　しめじ　パセリ　トマト 白身魚

コーンサラダ あぶら　さとう ツナ キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン 魚

木 やきプリンタルト こむぎこ　マーガリン　さとう にゅう　たまご 卵　乳

8 むぎごはん こめ　むぎ

キムチじる さといも ぶたにく　とうふ　みそ にんじん　ごぼう　はくさいキムチ　にら　こんにゃく

金 ひじきのいために さとう　ごまあぶら とりにく　ひじき　あぶらあげ　さつまあげ　だいず れんこん　にんじん　さやいんげん 魚

11 あかかぶあおなごはん こめ　むぎ　さとう にゅう あかかぶ　だいこんば 乳

やきそば ちゅうかめん　あぶら ぶたにく たまねぎ　キャベツ　にんじん　もやし　ピーマン

月 ごぼうナッツあえ アーモンド　さとう　あぶら とりにく ごぼう　きゅうり　にんじん　コーン アーモンド

12 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

ホッケのフライ パンこ　こむぎこ　あぶら ホッケ 白身魚

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

13 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　トマト　グリンピース　マッシュルーム

水 フルーツあんにん さとう にゅう りんご　パイナップル　おうとう　みかん 乳　柑橘類

14 むぎごはん こめ　むぎ

カレーふうみにくじゃが じゃがいも　さとう ぶたにく　あつあげ たまねぎ　にんじん　しいたけ　あおまめ　いとこんにゃく

木 せんぎりだいこんとひじきのすのもの さとう　ごま ひじき　ツナ せんぎりだいこん　きゅうり　にんじん ごま　魚
15 ひ む か ち さ ん ち し ょ う の ひ

しろごはん こめ

みやざきさんなすのみそしる あぶらあげ　とうふ　わかめ　みそ なす　たまねぎ　にんじん　えのきたけ　ねぎ

みやざきくろぶたハンバーグ パンこ　でんぷん　さとう くろぶた　ぎゅうにく たまねぎ 牛肉

金 キャベツのあまずあえ さとう　ごまあぶら キャベツ　にんじん

19 むぎごはん こめ　むぎ

しろいんげんまめのぶたじる ぶたにく　しろいんげんまめ　みそ　とうふ だいこん　ごぼう　にんじん　こまつな

火 とりそぼろどん（ぐ） あぶら　さとう とりにく　だいず　たまご にんじん　たまねぎ　しいたけ　あおまめ 卵

20 へらしおこんだて（１.７グラム）

むぎごはん こめ　むぎ

はるさめスープ はるさめ　ごまあぶら とりにく にんじん　たまねぎ　えのきたけ　チンゲンさい　ねぎ

水 いもこぶたのホイコーロー 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　あおピーマン　にんじん

21 リクエストこんだて（うわえしょう）

たのかんめし こめ　あぶら　さとう とりにく ごぼう　しいたけ　にんじん

わかめうどん うどん ぶたにく　あぶらあげ　わかめ にんじん　　　ねぎ

木 とさずあえ さとう いとかまぼこ　かつおぶし きゅうり　ほうれんそう　もやし 魚
22 むぎごはん こめ　むぎ

もずくスープ ごまあぶら とりにく　もずく にんじん　たまねぎ　ねぎ　えのきたけ

金 さかなのマーボーあんかけ あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん タラ　ぶたにく　みそ たまねぎ　にんじん　しいたけ　あおまめ 白身魚

25 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　さとう とりにく　あつあげ　だいず にんじん　ごぼう　こんにゃく　さやいんげん

月 だいこんサラダ さとう　ごまあぶら　ごま ツナ だいこん　きゅうり　にんじん 魚　ごま
26 むぎごはん こめ　むぎ

とうふのみそしる とうふ　みそ だいこん　にんじん　えのきたけ　こまつな　ねぎ

にくじゃがコロッケ じゃがいも　さとう　パンこ　こむぎこ　あぶら ぎゅうにく たまねぎ 牛肉
火 ゆかりあえ キャベツ　きゅうり　にんじん　ゆかり
27 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 みやざきぎゅう　チーズ たまねぎ　にんじん　グリンピース　りんご 牛肉　乳

水 かいそうサラダ あぶら　さとう　ごま とりにく　わかめ　つのまた　のり　こんぶ キャベツ　きゅうり　コーン　きくらげ　にんじん ごま
28 げんりょうこくとうパン こくとうパン 乳

きのこスパゲッティ スパゲッティ　あぶら ぶたにく にんじん　たまねぎ　しめじ　えのきたけ　しいたけ　ほうれんそう

木 かぼちゃサラダ マヨネーズ（卵不使用） チーズ　ミックスビーンズ かぼちゃ　きゅうり　コーン 乳
29 お つ き み こ ん だ て

さつまいもごはん こめ　むぎ　さつまいも　あぶら

とりだんごじる パンこ　でんぷん　さとう とりにく たまねぎ　にんじん　ごぼう　だいこん　はくさい　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

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

金 みたらしだんご じょうしんこ　さとう
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令和５年度　　９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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