
曜日 月 火 水 木 金

1日　小707kcal／中837kcal 2日　小600kcal／中728kcal 3日 4日 5日

 小2.1ｇ／中2.4ｇ  小2.7ｇ／中3.3ｇ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

牛乳　生あげ　ぶたひき肉　みそ 牛乳　とり肉　油あげ　ゆば　とうふ

ちりめんじゃこ かまぼこ　かつお　青のり　こんぶ

ごはん　砂糖　こめ油　ごま油　でんぷん ごはん　だいず油　砂糖　ごま

チヂミ　ごま でんぷん　ゼリー

にんじん　もやし　ねぎ　しいたけ たけのこ　にんじん　えのきたけ

にら　たけのこ　切干だいこん　ほうれんそう ほうれんそう　かぶ　きゅうり

8日　小681kcal／中818kcal 9日　小639kcal／中781kcal 10日　小656kcal／中804kcal 11日　小539kcal／中716kcal 12日　小618kcal／中763kcal

  小2.7ｇ／中3.4ｇ   小2.0ｇ／中2.2ｇ      小3.1ｇ／中3.7ｇ       小1.9ｇ／中2.5ｇ       小2.3ｇ／中2.7ｇ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

牛乳　ぶた肉　海そうミックス 牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　あじ 牛乳　レバー入りウインナー　わかめ　ひよこ豆 牛乳　とり肉　生あげ　ちりめんじゃこ 牛乳　とうふ　油あげ　あさり　みそ

かまぼこ　ヨーグルト レバー入りメンチ　だいず　ハム かんぱち　青のり　ハム ハンバーグ　かまぼこ

ごはん　精麦　じゃがいも　ルウ ごはん　じゃがいも　でんぷん ごま丸パン　マカロニ　だいず油 ごはん　こめ油　じゃがいも　車ふ ごはん　砂糖　でんぷん　こめ油

こめ油　ごま油　砂糖　ごま だいず油　砂糖 赤いんげん豆　砂糖　こめ油 砂糖　ごま　ノンエッグマヨネーズ

たまねぎ　にんじん　トマト　りんご だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ にんじん　キャベツ　セロリ　エリンギ たけのこ　にんじん　きぬさや にんじん　たまねぎ　だいこん

マッシュルーム　キャベツ　きゅうり もやし　ほうれんそう　コーン グリンピース　きゅうり　コーン キャベツ　きゅうり　うめ きゅうり　キャベツ

　　　　　　　　　間違
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今月のテーマ①・・・食事のマナー
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小学校中学年と中学生の一食あたりの

上段：エネルギー量

下段：食塩相当量 を表示しています。



曜日 月 火 水 木 金

15日　小576kcal／中744kcal 16日　小613kcal／中742kcal 17日　小530kcal／中645kcal 18日　小646kcal／中792kcal 19日　小648kcal／中820kcal

　　　　小2.0ｇ／中2.5ｇ 　　　　小1.9ｇ／中2.2ｇ 　　　　小1.8ｇ／中1.9ｇ 　　　　小2.0ｇ／中2.3ｇ 　　　　小1.9ｇ／中2.4ｇ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

牛乳　とうふ　やきぶた　みそ 牛乳　わかめ　生あげ　みそ　とうふ 牛乳　とり肉　えび　なると　ぶた肉 牛乳　ぶた肉　さけ　茎わかめ 牛乳　ぶたひき肉　ぶたレバー

コーンしゅうまい　ぶた肉 子持ちししゃもフライ　ぶたひき肉 さつまあげ みそ　ツナ　(中学のみ)こざかな

ごはん　はるさめ　こめ油　砂糖 ごはん　じゃがいも　だいず油 ごはん　はるさめ　こめ油 ごはん　じゃがいも　オリーブオイル ソフトめん　ごま　ごま油　砂糖

ごま油　でんぷん こめ油　砂糖 砂糖　ごま油　ごま じゃがいも　こめ油

ねぎ　もやし　にんじん　しいたけ　にら だいこん　ねぎ　にんじん　ごぼう キャベツ　たまねぎ　にんじん　 にんじん　たまねぎ　さやいんげん たまねぎ　にんじん　もやし　にら　ねぎ

えのきたけ　キャベツ　ピーマン　りんご しいたけ　グリンピース　 たけのこ　きくらげ　きゅうり　赤しそ トマト　ごぼう　 きくらげ　きゅうり　パセリ　カラマンダリン

22日　小617kcal／中723kcal 23日　小644kcal／中787kcal 24日　小652kcal／中788kcal 25日　小558kcal／中680kcal 26日　小771kcal／中930kcal

　　　　小2.0ｇ／中2.3ｇ 　　　　小1.8ｇ／中2.1ｇ 　　　　小3.6ｇ／中4.4ｇ 　　　　小1.9ｇ／中2.3ｇ 　　　　小2.2ｇ／中2.7ｇ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

牛乳　とり肉　とうふ　かまぼこ 牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　ハム 牛乳　ベーコン　レバー入りフランク 牛乳　たまご　みそ　さわら　だいず 牛乳　ぶた肉　みそ　ヨーグルト

絹あげ　ぶたひき肉　みそ　ちりめんじゃこ いわしのオレンジ煮 豆乳　ひじき　ツナ　チーズ ちくわ　こんぶ

ごはん　こめ油　砂糖　でんぷん ごはん　ノンエッグマヨネーズ　ごま ナン　こめ油　じゃがいも　ルウ ごはん　砂糖 ごはん　砂糖　でんぷん　じゃがいも

じゃがいも 白いんげん豆　砂糖　ごま マスカットゼリー

にんじん　だいこん　まいたけ　しいたけ わらび　えのきたけ　にんじん　ねぎ たまねぎ　にんじん　パセリ　きゅうり にら　にんじん　たけのこ　えのきたけ たまねぎ　エリンギ　アスパラガス

こまつな　もやし　ほうれんそう　 ごぼう　きゅうり　コーン アスパラガス ごぼう　さやいんげん　たまねぎ トマト　みかん缶　パイン缶　もも缶

29日　小633kcal／中765kcal 30日　小616kcal／中709kcal 31日　小722kcal／中879kcal

　　　　小2.0ｇ／中2.3ｇ 　　　　小2.0ｇ／中2.2ｇ 　　　　小2.8ｇ／中3.5ｇ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

牛乳　ぶたひき肉　みそ　ぶたレバー 牛乳　生あげ　みそ　いか　ぶた肉 牛乳　ぶた肉　青だいず　豆乳

とり肉 青のり

ごはん　こめ油　ごま油　でんぷん ごはん　ノンエッグマヨネーズ ごはん　精麦　じゃがいも　ルウ

だいず油　ごま　砂糖 じゃがいも　こめ油 こめ油　アーモンド　砂糖

たまねぎ　もやし　にんじん　ねぎ しめじ　ほうれんそう　にんじん たまねぎ　にんじん　マッシュルーム

コーン　にら　きゅうり　たくあん ねぎ　パセリ　きくらげ　ピーマン りんご　トマト　キャベツ　きゅうり

コーン　みしょうかん
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今月のテーマ②・・・食物アレルギーについて
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今月の予定

15日（月）燕中等なし

22日（月）小池小・大関小・小中川小なし
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