
日 曜 休みの
学　校

こんだてめい しようするおもなたべもの えいようか

主　食 お　か　ず
ちやにくになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる エネルギー

kcal
たんぱく質
ｇあかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

1 月 せわりコッペパン
やきそば
にくだんごとやさいのスープ
グレープゼリー
ココアぎゅうにゅうのもと

ぶたにく　とりにく
ピーマン　にんじん　キャベツ
もやし　メンマ　はくさい
だいこん　パセリ　たまねぎ

パン　ちゅうかめん　こめあぶら
じゃがいも　ゼリー
ココアぎゅうにゅうのもと

577 20.6

2 火 ご は ん
あかうおのしおこうじやき
マカロニサラダ
けんちんじる

あかうお　ぎょにくソーセージ　
とうふ　あぶらあげ

きゅうり　たまねぎ　だいこん
にんじん　ねぎ　ごぼう　しいたけ

ごはん　マカロニ　マヨネーズ　
フレンチドレッシング　さといも 608 23.0

3 水 むぎごはん
にくみそ
ワンタンスープ
クレープ

ぶたにく　みそ
にんじん　ピーマン　しょうが
もやし　ねぎ　はくさい　たけのこ
たまねぎ

ごはん　おおむぎ　さとう
でんぷん　こめあぶら　ワンタン
クレープ

745 28.5

4 木 多 賀 城 小 ミルクパン
チーズふうソースインバーグトマトソース
フレンチサラダ
スコッチブロス

ぶたにく　ハム　とりにく　
ベーコン　ひよこまめ

キャベツ　にんじん　きゅうり
たまねぎ　パセリ

パン　さとう　フレンチドレッシング
じゃがいも　おおむぎ 642 24.0

5 金 ご は ん
（おさかなふりかけ）

あつやきたまご
みそきんぴら
まめふじる

たまご　ぶたにく　だいず　みそ
あぶらあげ　なると　かつおぶし ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

ごはん　こんにゃく　こめあぶら　
さとう　ごま　ごまあぶら
じゃがいも　ふ

610 24.7

8 月 ご は ん
ポークしゅうまい（２こ）
☆はっぽうさい
いちごヨーグルト

ぶたにく　あさり　うずらたまご
いちごヨーグルト

にんじん　はくさい　えだまめ
たまねぎ　もやし　しょうが
しいたけ　たけのこ

ごはん　さとう　でんぷん
こめあぶら　ごまあぶら　こむぎこ 683 28.7

9 火 せわりコッペパン
ウインナー（たくじょうケチャップ）
クラムチャウダー
オレンジ

ウインナー　あさり　ベーコン
ぎゅうにゅう　なまクリーム
スキムミルク　チーズ

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　えだまめ　オレンジ パン　じゃがいも　バター 645 26.4

10 水 ご は ん
おさかなカツ
かいそうサラダ
めんこいみそスープ

アジ　スケトウダラ　くきわかめ
しろとさか　あかとさか　こんぶ
わかめ　ちくわ　ぶたにく　みそ

きゅうり　もやし　にんじん
はくさい　ねぎ　にんにく　たまねぎ

ごはん　こめあぶら　ごま
わふうドレッシング　こめこめん
ごまあぶら　パンこ

602 21.6

11 木 天 真 小 ご は ん
ぶたにくのしょうがやき
よんしゅやさいのナムルふう
はっとじる

ぶたにく　こんぶ　とりにく
こまつな　にんじん　もやし
とうもろこし　ねぎ　だいこん
ごぼう　はくさい　しいたけ　しょうが

ごはん　ごまあぶら　ごま
こむぎこ 647 28.4

12 金 多 賀 城 小 しょくパン
（チョコクリーム）

チーズオムレツ
ミートボールシチュー
ヨーグルト

たまご　チーズ　とりにく
だいず　スキムミルク　ヨーグルト

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　トマト

パン　じゃがいも　ハヤシルウ　
こめあぶら　チョコクリーム
パンこ

694 28.3

15 月 ご は ん
さばのてりやき
ごもくまめ
あぶらふのみそしる

さば　だいず　ちくわ　とうふ
みそ

にんじん　ごぼう　えだまめ
こまつな　ねぎ　えのきたけ

ごはん　こんにゃく　さとう
こめあぶら　じゃがいも　ふ 609 27.3

16 火 むぎごはん
しんりんどりのたつたあげ
わかめとツナのサラダ
うーめんじる

とりにく　わかめ　ツナ　なると
あぶらあげ

とうもろこし　きゅうり　レモン
にんじん　さやいんげん　ねぎ
しいたけ

ごはん　おおむぎ　こめあぶら
さとう　フレンチドレッシング
うーめん　じゃがいも　ふ
でんぷん

673 26.4

17 水 バターロールパン
ケチャップあんにくだんご（２こ）
ポテトサラダ
きのことたまごのスープ

ハム　とりにく　たまご　なると たまねぎ　きゅうり　しめじ
こまつな　きくらげ

パン　じゃがいも　マヨネーズ
ごまあぶら　でんぷん　パンこ 578 23.2

18 木 ご は ん
ぶたにくのオニオンソースかけ
さんしょくソテー
とうふのみそしる

ぶたにく　ウインナー　とうふ　みそ
レモン　りんご　たまねぎ
にんにく　とうもろこし　えだまめ
にんじん　えのきたけ　ねぎ
こまつな

ごはん　さとう　バター
じゃがいも　ふ 664 27.5

19 金 ご は ん
モウカカレーたつた
こまつなのごまおかかあえ
こめこみそワンタンスープ

モウカ　かつおぶし　ぶたにく　みそ
こまつな　にんじん　もやし
たまねぎ　きくらげ　ねぎ
メンマ　しょうが　にんにく

ごはん　こめあぶら　さとう
こめこワンタン　でんぷん　ごま 661 25.8

22 月 せんいパン
（いちごジャム）

ハムピカタ
ペンネとツナのガーリックソテー
ポタージュミネストラ

ハム　たまご　ツナ　ベーコン　なまクリーム
たまねぎ　しめじ　パセリ
にんにく　にんじん　トマト
マッシュルーム

パン　ペンネ　オリーブあぶら
じゃがいも　こめあぶら　ジャム 678 23.6

23 火 ご は ん
かみかみカレー
フルーツポンチ
こざかないりアーモンド

ぶたにく　だいず　ひよこまめ
スキムミルク　ぎゅうにゅう
かたくちいわし

もも　パイン　レモン　れんこん
にんじん　たまねぎ　にんにく

ごはん　ゼリー　じゃがいも
バター　カレールウ　アーモンド
砂糖

678 22.2

24 水 ご は ん
あげどりのうめソースかけ
ひじきのカラフルいため
じゃがいものみそしる

とりにく　ひじき　だいず
あぶらあげ　ベーコン　わかめ
とうふ　みそ

うめ　パプリカ　えだまめ　ねぎ
ほうれんそう　だいこん

ごはん　こめあぶら　さとう
こんにゃく　じゃがいも　でんぷん 684 29.4

25 木 ココアパン
ぶたにくのポークチャップふうみやき
ラビオリスープ
かたぬきチーズ

ぶたにく　ベーコン　チーズ
にんじん　キャベツ　たまねぎ
マッシュルーム　パセリ
にんにく

パン　こむぎこ　パンこ
オリーブあぶら 640 26.0

26 金 ご は ん
とりつくね
ナムル
☆じゃがもちじる

とりにく　ぶたにく　かまぼこ
あぶらあげ　なると

こまつな　もやし　にんじん
だいこん　ねぎ　たまねぎ

ごはん　ごま
かんこくナムルドレッシング
さとう　じゃがいも　でんぷん
ふ　パンこ

620 23.1

29 月 ご は ん
はるまき
マーボーとうふ
れいとうパイン

とうふ　ぶたにく　だいず　みそ
にんじん　ねぎ　にら　しいたけ
しょうが　にんにく　たけのこ
たまねぎ　パイン

ごはん　こめあぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら　こむぎこ 743 25.0

30 火 ミルクパン
とりにくのハーブやき
ごぼうサラダ
やさいとウインナーのスープ

とりにく　ツナ　ウインナー
ごぼう　にんじん　えだまめ
たまねぎ　キャベツ　パセリ
バジル

パン　ごま　マヨネーズ
フレンチドレッシング
じゃがいも

635 28.5

はしはまいにちわすれずにもってきましょう。 　　ぎゅうにゅうはまいにち
　　つきます。 都合により献立が変更になる場合があります。


