
エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

しぼう しぼう

削り節・でん粉

　　タルタルソース

あわせるゼリー・（缶）みかん
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２５

５７７

２４

１４

１４

６０７

２５

１４

６２２

メバル切身(1ｺ)・酒・しょうゆ

ぎゅうにゅう

２６

１７

７０９

２６

２２

２２

金

２７

水
１８

７０５

３５

２７

７０３

６７４

２４

３０

６７４

２６

５９７

２８

６２３

２９

２４

６００ごはん
かきたまじる

コーン・人参・ひよこ豆
パセリ・コンソメの素・鶏がらスープ
塩・こしょう
じゃがいも・チーズ・ベーコン
玉ねぎ・ピーマン・ピザソース・菜種油
炒り大豆・きなこ・黒砂糖

鶏卵・玉ねぎ・人参
青ねぎ・しょうゆ

２８

木

２９

金

２５

月

２６

火

２０

水

２１

木

２２

金

１１

月

８

ぎゅうにゅう
なすのあげびたし
まぐろのかくに

ぎゅうにゅう

オニオンスープ
パン

ぎゅうにゅう
じゃこのいりに
チンジャオロース
かふうスープ
ごはん

木

１５

金

１９

火

１２

火

１３

水

１４

火

６

水

７

木

ぎゅうにゅう

５

ぎゅうにゅう
なし
やさいいため
しょうゆラーメン
げんりょうパン

みそしる
ごはん

マーシャルビーンズ
とうもろこし
ハンバーグ

ぎゅうにゅう
きゅうちゃんづけ
ちくぜんに
にくじゃが
ごはん

ぎゅうにゅう
ボイルキャベツ

しろみざかなのフライ
わかめスープ
パン

ぎゅうにゅう
プチトマト
きんぴらごぼう
はっぽうさい
ごはん

ぎゅうにゅう
キャンディチーズ
フルーツジュレ
ミートスパゲティ
げんりょうパン

ぎゅうにゅう
ひじきのつくだに
　　　　いためもの
ちんげんさいの
ぶたにくのしょうがやき
すましじる
ごはん

ぎゅうにゅう
フライドポテト
かしわのてりに
やさいスープ
こくとうパン

メバルのからあげ
しろなのにびたし

こんだて名

ごはん
マーボーどうふ
はるさめのごもくいため
パイナップル
ぎゅうにゅう

パン
コーンスープ
ポテトピザ
だいずのくろざとうがけ

ぎゅうにゅう

トリニータどん
けんちんじる
レモンゼリー
ぎゅうにゅう

パン
コーンポタージュ
フランクフルト
ボイルキャベツ
ぎゅうにゅう

木綿豆腐・油揚げ・わかめ
大根・人参・青ねぎ

ごはん
さつまじる
さんまのしおやき
だいこんおろし

うずまきパン
ミートポテト
ぶたにくのマーマレードに
きのこのソテー
ぎゅうにゅう

げんりょうごはん
カレーうどん
こおりどうふの
　たまごとじ
みかん
ぎゅうにゅう

日

７２４

２２

１９

５５４

２５

チンゲン菜・もやし・しょうゆ
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ・塩・こしょう・菜種油
梨(1/4コ)

２０

中華めん・焼き豚・玉ねぎ
人参・もやし・青ねぎ・しょうが
鶏がらｽｰﾌﾟ・豚骨ｽｰﾌﾟ・しょうゆ
ごま油・塩・こしょう・でん粉
豚肉・鶏卵・キャベツ・人参
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牛肉・じゃがいも・玉ねぎ・人参
グリンピース・コーン・りんごピューレ
カレールウ・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ｳｽﾀｰｿｰｽ
しょうゆ・鶏がらｽｰﾌﾟ・菜種油

寒天(4色)・(缶)杏仁フルーツ
(缶)パイナップル・(缶)黄桃

こんだて名

６７４

２５

２０

塩・こしょう

日

４

月

ふくじんづけ
あんにんフルーツ
カレーライス

福神漬け

ざいりょう名 ざいりょう名

みそ・削り節
鮪角切り・しょうが・砂糖
しょうゆ・酒・みりん
なす・菜種油・砂糖
みりん・しょうゆ

鶏肉・オニオンソテー・玉ねぎ
人参・パセリ・白ワイン・鶏がらｽｰﾌﾟ
塩・こしょう・菜種油
ハンバーグ（1コ）・菜種油
とうもろこし（1コ）・塩
マーシャルビーンズ（1コ）

焼き豚・春雨・玉ねぎ
人参・もやし・青ねぎ

豚肉・人参・ピーマン
鶏がらスープ・しょうゆ

たけのこ・しょうが・菜種油
砂糖・酒・しょうゆ
ちりめんじゃこ・白ゴマ・サラダ油
砂糖・酒・しょうゆ・みりん
牛肉・じゃがいも・玉ねぎ・人参・平天
さやいんげん・糸こんにゃく・砂糖
しょうゆ・みりん・削り節・菜種油
鶏肉・ごぼう・人参・れんこん
こんにゃく・さやいんげん・菜種油
砂糖・しょうゆ・みりん・削り節・でん粉
きゅうり・しょうが・砂糖・しょうゆ

わかめ・焼き豚・玉ねぎ
人参・もやし・青ねぎ
鶏がらスープ・しょうゆ
ホキ切身（1コ）・小麦粉・パン粉
塩・こしょう・菜種油
タルタルソース

米酢・唐辛子

キャベツ・塩

豚肉・切りいか・玉ねぎ・白菜
人参・しいたけ・チンゲン菜
たけのこ・鶏がらスープ・しょうゆ
塩・こしょう・でん粉・菜種油
牛肉・ごぼう・突きこんにゃく
人参・さやいんげん・白ゴマ・砂糖
しょうゆ・酒・一味唐辛子・菜種油

大根・人参・白菜・青ねぎ
えのきたけ・しょうゆ・削り節
豚肉（１コ）・しょうが・砂糖・みりん
酒・しょうゆ・菜種油
チンゲン菜・もやし・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
しょうゆ・塩・こしょう・菜種油
ひじきの佃煮
黒砂糖

プチトマト（2コ）
スパゲティ・合挽き肉・玉ねぎ
人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
トマト水煮・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ｳｽﾀｰｿｰｽ
トマトピューレ・サラダ油・赤ワイン
塩・こしょう・菜種油

（缶）パイナップル・（缶）黄桃
キャンディチーズ（１コ）

わかめ・焼き豚・玉ねぎ
白菜・もやし・人参
青ねぎ・鶏がらスープ・しょうゆ
鶏もも肉・しょうが・砂糖・酒
しょうゆ・みりん・でん粉
フレンチフライドポテト・塩・菜種油

合挽き肉・冷凍豆腐・たけのこ・人参
しいたけ・青ねぎ・しょうが・赤みそ
しょうゆ・砂糖・酒・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・ごま油
鶏がらスープ・でん粉・菜種油
豚肉・春雨・たけのこ・ニラ
人参・しょうが・青ねぎ
砂糖・酒・しょうゆ・菜種油
（缶）パイナップル(1ｺ)
鶏肉・キャベツ・玉ねぎ

でん粉・菜種油
しろ菜・油揚げ・砂糖
しょうゆ・菜種油

鶏もも肉・小麦粉・でん粉・酒
にんにく・しょうが・菜種油・ニラ
砂糖・みりん・しょうゆ・ごま油

焼き麩・焼きかまぼこ・わかめ

コチュジャン・塩・こしょう
木綿豆腐・油揚げ・こんにゃく
人参・チンゲン菜・里芋・もやし
青ねぎ・酒・しょうゆ・削り節
レモンゼリー(1ｺ)
じゃがいも・玉ねぎ・コーン
人参・パセリ・ポタージュの素
チーズ・牛乳・生クリーム
塩・こしょう・クルトン
フランクフルト(1ｺ)・菜種油
キャベツ・ウスターソース

うどん・牛肉・玉ねぎ・油揚げ
人参・青ねぎ・カレールウ
カレー粉・しょうゆ・みりん
削り節・昆布・でん粉
凍り豆腐・鶏卵・かまぼこ
人参・さやいんげん・砂糖
みりん・しょうゆ・削り節
みかん(1ｺ)
合挽き肉・マカロニ・じゃがいも
人参・玉ねぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
グリンピース・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ｺﾝｿﾒの素
塩・こしょう・菜種油
豚角切り肉・しょうが・にんにく
酒・マーマレード・しょうゆ・砂糖
えのきたけ・しめじ・エリンギ・バター
にんにく・しょうゆ・塩・こしょう・唐辛子
さつまいも・油揚げ・人参
もやし・こんにゃく・ごぼう
青ねぎ・削り節・みそ
秋刀魚(1ｺ)・塩・菜種油
大根・しょうゆ
のりふりかけ(1ｺ)のりふりかけ

ぎゅうにゅう
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２５
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9月平均栄養所要量（中学年を１００とする） 

646 

kcal 

26.7g 
20.9g 318mg 2.5mg 

354μ ｇ 

0.72mg 0.61mg 
25mg 

 新学期も「早寝・早起き・朝ごはん」で 

 元気モリモリになろう！ 

   5 日（火）「なし」、27日（水）「みかん」は、生の果物です。 


