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あ   か きいろ みどり

ち・にく・ほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる kcal ｇ ｇ

なまあげとやさいのみそいため ぎゅうにゅう　なまあげ ごはん　さとう　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんにく 634 27.3 20.8

にくだんご 小２中３ ぶたにく　みそ　とりにく ごまあぶら　かたくりこ しょうが　もやし　だいこん

ちゅうかたまごスープ たまご　なると　かまぼこ にんじん　にら 789 34.0 25.2

ハンバーグてりやきソース ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　さとう　さつまいも きゅうり　にんじん　たまねぎ 685 22.8 25.8

さつまいものマセドアンサラダ とりにく　ハム　チーズ ノンエッグマヨネーズ キャベツ

やさいスープ ベーコン かたくりこ 848 27.5 31.3

☆　ぶんかのひ　☆

さばのおろしに ぎゅうにゅう　さば ごはん　さとう　かたくりこ だいこん　しょうが　キャベツ 631 27.7 19.7

こんぶあえ こんぶ　なまあげ ごま　じゃがいも きゅうり　ごぼう　いんげん

いなかじる みそ にんじん　こんにゃく　 784 34.5 24.2

みそワンタンスープ ぎゅうにゅう　とりにく パン　さとう　あぶら もやし　チンゲンサイ　オレンジ 571 20.3 26.3

コーンとツナのサラダ ツナ　きなこ　みそ ワンタンのかわ にんじん　たまねぎ　キャベツ

オレンジ ほししいたけ　きゅうり　とうもろこし 756 26.3 33.0

さけのちゃんちゃんやき ぎゅうにゅう　さけ ごはん　さとう　かたくりこ キャベツ　たまねぎ　ピーマン　みつば 590 30.7 15.6

いそあえ みそ　のり　たまご バター　あぶら　 えのきたけ　とうもろこし　にんにく

かきたまじる とうふ ほうれんそう　もやし　にんじん 725 39.1 18.0

ぶたキムチ ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　ごまあぶら　ごま にんじん　はくさい　たまねぎ 607 25.3 18.8

じょうしゅうしゅうまい 　小２中３ とりにく　わかめ かたくりこ　 ピーマン　チンゲンサイ

わかめスープ しゅうまいのかわ ねぎ 760 31.0 23.0

きのこうどん ぎゅうにゅう　あぶらあげ パン　さとう　あぶら しめじ　えのきたけ　まいたけ 587 19.5 21.1

だいがくいも なると うどん　さつまいも　ごま ねぎ　にんじん　ほししいたけ

ごぼうサラダ ドレッシング ごぼう　きゅうり　キャベツ 790 24.3 26.0

おでん ぎゅうにゅう　こんぶ　わかめ ごはん　じゃがいも だいこん　こんにゃく 619 24.4 14.9

キャベツのみそしる さつまあげ　ちくわ　かつおぶし さとう　ごま キャベツ　もやし　ねぎ

りんご かつおふりかけ うずらたまご　みそ　がんもどき りんご 741 29.1 17.0

あきのかおりシチュー ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　じゃがいも　くり にんじん　たまねぎ　しめじ 622 19.6 21.7

グリーンサラダ なまクリーム こむぎこ　バター　あぶら とうもろこし　パセリ　キャベツ

みかんゼリー さとう　ゼリー きゅうり　ブロッコリー 725 22.4 23.5

サケのみそマヨネーズやき ぎゅうにゅう　サケ ごはん　ノンエッグマヨネーズ キャベツ　こまつな 616 28.8 18.6

こまつなのさっぱりに あぶらあげ　みそ さとう　さつまいも にんじん　ねぎ　しいたけ

さつまいもじる とりにく　チーズ 756 35.8 21.6

まーぼーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく むぎごはん　あぶら ねぎ　にら　にんにく 643 23.5 17.4

はるさめサラダ とうふ　みそ さとう　かたくりこ しょうが　にんじん　きゅうり

みかん ごまあぶら　はるさめ キャベツ　みかん 779 27.9 20.1

ホキフライ ぎゅうにゅう　ホキ パン　パンこ　こむぎこ キャベツ　きゅうり　にんじん 630 19.6 28.0

ひじきサラダ ひじき　ベーコン さとう　ノンエッグマヨネーズ たまねぎ　セロリー　トマト

ミネストローネ イチゴジャム マカロニ　ジャム いんげん 831 25.8 35.0

みそだれやきにく ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　さとう　ごま にんにく　しょうが　ねぎ 633 30.1 20.6

そくせきづけ とうふ　たまご あぶら　かたくりこ キャベツ　きゅうり　にら

にらたまスープ みそ　わかめ にんじん 772 36.6 24.1

スパゲティナポリタン ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　スパゲティ　あぶら にんじん　たまねぎ　ピーマン 594 18.9 18.5

コンソメスープ ベーコン　 じゃがいも　ゼリー とうもろこし　パセリ　みかん

フルーツゼリーあえ パイン　もも 804 24.1 24.0

さんまのかばやきふう ぎゅうにゅう　さんま ごはん　かたくりこ キャベツ　きゅうり　にんじん 647 23.7 24.4

ごまずあえ とうふ　みそ ごま　あぶら　さとう なめこ　ねぎ　だいこん

なめこじる 789 28.3 29.0

☆　きんろうかんしゃのひ　☆

チキンカツ 小1中２ ぎゅうにゅう　とりにく パン　パンこ　こむぎこ キャベツ　きゅうり　にんじん 624 22.6 25.1

コールスローサラダ ハム あぶら　さとう　はるさめ もやし　チンゲンサイ　

はるさめスープ ほししいたけ　 797 28.1 30.6

ポークカレー ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　じゃがいも　 たまねぎ　にんじん　りんご 661 20.5 20.5

フレンチサラダ あぶら　ルウ　さとう グリンピース　にんにく

バナナ じゃがいも　 キャベツ　きゅうり　バナナ 812 24.7 24.0

にこみしょうゆラーメン ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　めん　ごまあぶら もやし　ねぎ　にんじん 544 22.5 17.5

じょうしゅうぼうぎょうざ 　小1中2 わかめ　ハム　なると ぎょうざのかわ　あぶら とうもろこし　にら　たまねぎ

バンサンスー はるさめ　さとう きゅうり 738 29.1 21.9

すきやきふうに ぎゅうにゅう　ぶたにく さとう　あぶら　かたくりこ しらたき　はくさい　ねぎ 616 28.9 20.8

だいこんサラダ やきどうふ　 さつまいも しいたけ　しゅんぎく　だいこん

スイートポテト きゅうり　にんじん　 732 27.1 19.6

ほきのコーンフレークやき ぎゅうにゅう　ホキ ごはん　コーンフレーク だいこん　きゅうり　しめじ 653 28.9 20.8

ツナとわかめのサラダ わかめ　ツナ ノンエッグマヨネーズ　ごま ねぎ

さといものみそしる あぶらあげ　みそ パンこ　ごまあぶら　さといも 806 36.0 24.8
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