
食　　　　　材 食　　　　　材
熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨・血）をつくる からだの調子を整える 熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨・血）をつくる からだの調子を整える

ごはん ごはん

油　ごま油 豆腐　 大根　人参　長ねぎ 油　砂糖 鶏挽き肉　大豆ミート 人参　切干大根

でん粉 ごぼう　こんにゃく ごま ひじき　みそ 干し椎茸　生姜
759cal 砂糖　でん粉 鶏肉 生姜 719kcal ごま油 豆腐　みそ 大根　人参　長ねぎ
36.6ｇ 28.4ｇ ごぼう　こんにゃく
15.6ｇ じゃがいも　砂糖 豚挽き肉 玉ねぎ　ピーマン 18.2ｇ 砂糖　ごま油 小松菜　もやし
3.2ｇ ごま油　油 生姜　にんにく 2.9ｇ ごま 人参　とうがらし

パン パン

じゃがいも 豚肉 玉ねぎ　人参　エリンギ バター 牛乳　スキムミルク コーン　玉ねぎ

油　小麦粉 いんげん　生姜　にんにく

776kcal マカロニ ツナ 玉ねぎ　きゅうり 865kcal 砂糖　でん粉 豚肉　鶏肉 玉ねぎ　にんにく
30.5ｇ マヨネーズ 人参 35.0ｇ 生姜
27.6ｇ ミニトマト 29.1ｇ じゃがいも　油 ベーコン 玉ねぎ　
3.3ｇ 4.8ｇ

ごはん ごはん

ごま油　ごま 豚挽き肉 もやし　人参　長ねぎ 豆腐　わかめ 人参　長ねぎ

砂糖 小松菜　生姜　にんにく みそ
741kcal 豚肉 チンゲン菜　玉ねぎ 842kcal いわし 梅
28.8ｇ 人参　干し椎茸 33.2ｇ

20.2ｇ 砂糖　ごま油 中華くらげ きゅうり　人参 22.2ｇ ごま油　砂糖　 ごぼう　人参　ピーマン

4.0ｇ 2.8ｇ ごま ひじき　こんにゃく

スパゲティ うどん

ハヤシルウ（バナナ 豚肉　粉チーズ 玉ねぎ　人参　なす 砂糖 豚肉　油揚げ 小松菜　人参

りんご）　油　砂糖 ピーマン　しめじ　トマト缶 ちくわ　高野豆腐 長ねぎ　干し椎茸
889kcal 砂糖　油 キャベツ　きゅうり 693kcal 春雨　米粉 豚肉 人参　玉ねぎ　キャベツ

30.2ｇ コーン　人参 27.4ｇ 菜種油 生姜　干し椎茸
26.4ｇ ホットケーキ粉　油　 鶏卵　牛乳 29.6ｇ 砂糖　ごま油 かつお節 キャベツ　大根
5.5ｇ はちみつ　砂糖 4.6ｇ ごま 人参　きゅうり

ごはん ごはん

油揚げ　みそ もやし　人参 ごま油 鶏肉　豚肉　 キャベツ　長ねぎ　生姜

長ねぎ 白菜　人参　干し椎茸

775kcal でん粉　小麦粉　砂糖 鶏肉 生姜 730kcal 砂糖 豚肉 キャベツ　大根　長ねぎ　りんご　人参

35.2ｇ 菜種油　すりごま 26.5ｇ オキアミ にんにく　生姜　もやし　にら

20.0ｇ 砂糖 五目揚げ 大根　人参 16.4ｇ ごま油　砂糖 ブロッコリー　大根
3.4ｇ いんげん 4.3ｇ 人参　コーン

ごはん

厚揚げ　みそ 大根　人参 ラーメン

長ねぎ
764kcal 砂糖　ごま油 豚肉 大根 砂糖　ごま 豚挽き肉　大豆 もやし　小松菜　長ねぎ

35.4ｇ 油　練りごま 鹿挽き肉　みそ 人参　生姜　にんにく

21.8ｇ すりごま　砂糖 小松菜　もやし 791kcal 油　砂糖 アスパラ　キャベツ
4.0ｇ 35.0ｇ 人参　コーン

パン 24.8ｇ 砂糖 ヨーグルト パイン缶　黄桃缶
5.5ｇ

マカロニ ベーコン キャベツ　玉ねぎ

人参　にんにく
801kcal 菜種油 鶏肉 パン
28.4ｇ

35.7ｇ じゃがいも れんこん　人参 油　でん粉 豚肉 レタス　玉ねぎ
4.9ｇ マヨネーズ きゅうり 長ねぎ　トマト缶

ごはん 767kcal パン粉（卵なし） 鶏肉 キャベツ
31.8ｇ 菜種油

じゃがいも みそ 玉ねぎ　人参 25.9ｇ ビーフン　油 豚肉 玉ねぎ　人参　ピーマン

長ねぎ 5.3ｇ もやし　干し椎茸
727kcal さば ごはん
29.5ｇ

17.8ｇ かつお節 白菜　もやし 油　砂糖 豆腐　豚挽き肉 人参　長ねぎ　エリンギ

2.6ｇ 人参 でん粉　ごま油 みそ 生姜　にんにく

ラーメン 789kcal マロニー　砂糖　 ハム キャベツ　もやし
31.0ｇ ごま油 きゅうり　人参

豚肉　わかめ もやし　白菜　玉ねぎ　人参 23.2ｇ りんご
長ねぎ　生姜　にんにく 2.9ｇ

824kcal 鶏肉　豚肉 キャベツ　にら ごはん
29.9ｇ 生姜
32.5ｇ ごま油　砂糖　 大根　きゅうり 豆腐　つと 人参　長ねぎ
6.0ｇ ごま コーン わかめ

ごはん 729kcal 砂糖　でん粉 さば　みそ
31.9ｇ

もずく　かまぼこ チンゲン菜　長ねぎ 20.0ｇ 砂糖　ごま油 小松菜　もやし

人参 3.5ｇ 人参
730kcal 油　バター 鶏肉 キャベツ　玉ねぎ ごはん
22.5ｇ 人参　にんにく
18.1ｇ ゼリー（りんご果汁） パイン缶 じゃがいも　油 豚肉　牛乳 玉ねぎ　人参　
3.3ｇ 生姜　にんにく

802kcal 砂糖 ちくわ　かつお節 キャベツ　きゅうり
26.5ｇ 人参
19.6ｇ ミニトマト
3.4ｇ

ごはん

太字
ごま　すりごま 豆腐　みそ 大根　白菜　人参　ごぼう　長ねぎ

練りごま 昆布 玉ねぎ　にら　にんにく　りんご

736kcal 油　ごま油 豚挽き肉　みそ なす　玉ねぎ　人参
26.0ｇ 砂糖　でん粉 長ねぎ　生姜　にんにく

21.1ｇ 砂糖　ごま油　 もやし　ほうれん草

3.2ｇ ごま 人参

けんちん汁 そぼろ丼

鶏肉の生姜焼き 具だくさん味噌汁

献立名 献立名

ごはん 和風

ポークブラウンシチュー コーンポタージュ

マカロニサラダ ハンバーグ照り焼きソース

じゃが芋のピリ辛そぼろ 小松菜の南蛮漬け

コッペパン ソフトフランス

豆腐とわかめの味噌汁

チンゲン菜のスープ いわしの梅煮

ミニトマト ジャーマンポテト

ビビンバ ごはん

ナポリタン

キャベツとコーンのサラダ 春巻

くらげときゅうりの
中華和え

五目きんぴらごぼう

スパゲティ 五目うどん

もやしの味噌汁 水ギョーザスープ

鶏肉の胡麻味噌かけ 豚キムチ

蒸しパン おかかサラダ

ごはん ごはん

豚肉のおろしソースかけ （ジビエ）

小松菜のごま和え アスパラサラダ

ココアパン フルーツヨーグルト

大根の煮物
中華風
ブロッコリーサラダ

ごはん

厚揚げの味噌汁 担々麺

ごはん キャベツメンチカツ

じゃが芋の味噌汁 ビーフン炒め

ＡＢＣスープ

チキンナゲット コッペパン

ポテトサラダ トマトとレタスのスープ

野菜醤油 バンサンスー

ラーメン りんご（代替ゼリー）

鯖の塩焼き ごはん

おひたし 麻婆豆腐

ごはん 鯖の味噌だれ

もずくスープ 三色和え

揚げギョーザ ごはん

大根とコーンのサラダ すまし汁

もやしのナムル

ミニトマト

ごはん

ごまキムチ汁

マーボーナス

ガリバタチキン ポークカレー

パインゼリー

梅おかか和え

６月 予定こんだて （中学校）


