
エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

※食材の都合により献立を変更することがあります。

※栄養価は中学年の値です。低学年は0.8、高学年は1.2をかけた値が目安になります。

29 月 ぎゅう
にゅう

カラフルピラフ 米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、バター、塩
し お

、油
あぶら

、ベーコン、玉
た ま

ねぎ、にんじん、マッシュルーム、塩
し お

、こしょう、白
し ろ

ワイン、黄
き

ピーマン、赤
あ か

ピーマン
564
18.4

ポテチキンサラダ じゃがいも、塩
し お

、こしょう、にんじん、キャベツ、きゅうり、コーン、酢
す

、とり肉
に く

、白
し ろ

ワイン、こしょう、塩
し お

、ノンエッグマヨネーズ

フルーツのヨーグルトあえ ヨーグルト、甘夏缶
あまなつかん

、黄桃缶
お う と う か ん

、パイン缶
かん

26 金 ぎゅう
にゅう

ぶたどん
米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

、ぶた肉
に く

、しょうが、酒
さ け

、しょうゆ、油
あぶら

、ごぼう、糸
い と

こんにゃく、玉
た ま

ねぎ、干
ほ

ししいたけ、さとう、みりん、

しょうゆ、一味唐辛子
い ち み と う が ら し

、でん粉
ぷん 528

25.2
わかめスープ 鳥

と り

がら、にんにく、カットわかめ、コーン、塩
し お

、こしょう、酒
さ け

、しょうゆ、長
なが

ねぎ、白
し ろ

ごま

25 木 ぎゅう
にゅう

けんちんうどん 冷凍
れいとう

うどん、削
けず

り節
ぶし

、ぶた肉
に く

、油
あぶら

、にんじん、だいこん、里芋
さ と い も

、油揚
あぶらあ

げ、ごぼう、酒
さ け

、みりん、塩
し お

、しょうゆ、長
なが

ねぎ、こまつな、ごま油
あぶら

549
24.7たんさんまんじゅう 薄力粉

は く り き こ

、ベーキングパウダー、重曹
じゅうそう

、さとう、鶏卵
け い ら ん

、牛乳
ぎゅうにゅう

、油
あぶら

、さつまいも、さとう、牛乳
ぎゅうにゅう

24 水 ぎゅう
にゅう

ピザトースト 食
しょく

パン、油
あぶら

、玉
た ま

ねぎ、青
あお

ピーマン、エリンギ、ハム、にんにく、油
あぶら

、ケチャップ、塩
し お

、こしょう、シュレッドチーズ 576
22.1ジャーマンポテトスープ 鳥

と り

がら、油
あぶら

、ベーコン、レバー入
い

りウインナー、玉
た ま

ねぎ、じゃがいも、セロリー、塩
し お

、こしょう、しょうゆ、白
し ろ

ワイン、パセリ

23 火 ぎゅう
にゅう

むぎごはん 米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

567
20.8

うめじそサラダ キャベツ、きゅうり、コーン、こまつな、油
あぶら

、酢
す

、塩
し お

、こしょう、しょうゆ、梅肉
ば い に く

、しそ

あじのなんばんづけ あじ、酒
さ け

、しょうが、薄力粉
は く り き こ

、でん粉
ぷん

、油
あぶら

、さとう、しょうゆ、みりん、酢
す

、長
なが

ねぎ

22 月 ぎゅう
にゅう

カレーライス
米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、しょうが、にんにく、玉
た ま

ねぎ、ぶた肉
に く

、赤
あ か

ワイン、にんじん、じゃがいも、鳥
と り

がら、ケチャップ、ウスターソース、

中濃
ちゅうのう

ソース、塩
し お

、こしょう、カレー粉
こ

、油
あぶら

、薄力粉
は く り き こ 579

21.3

19 金 みかん
ジュース

せきはん 赤飯
せきはん

、ごま塩
し お

580
17.1

さくラッキーゼリー ぶどうジュース、粉寒天
こ な かん て ん

、さとう、サイダー、粉寒天
こ な かん て ん

、さとう、ラム酒
し ゅ

、さとう

マスタードサラダ キャベツ、もやし、芽
め

ひじき、ごぼう、酢
す

、油
あぶら

、塩
し お

、粒
つぶ

マスタード、こしょう、さとう

とりのごまからあげ とり肉
に く

、にんにく、酒
さ け

、しょうゆ、黒
く ろ

ごま、ごま油
あぶら

、でんぷん、薄力粉
は く り き こ

、油
あぶら

やさいのばいにくあえ キャベツ、きゅうり、だいこん、梅肉
ば い に く

、塩
し お

、しょうゆ、かつお節
ぶ し

18 木 ぎゅう
にゅう

ごはん 米
こ め

、油
あぶら

、酒
さ け

600
17.1

602
23.7

ひじきふりかけ 芽
め

ひじき、酒
さ け

、しょうゆ、ちりめんじゃこ、ゆかり、白
し ろ

ごま

まぐろとだいずのあげに まぐろ角切
カクギ

り、しょうが、しょうゆ、大豆
ダイズ

、でん粉
プン

、油
アブラ

、しょうゆ、さとう、みりん

ごぼうチップスいりサラダ ごぼう、米粉
こ め こ

、油
あぶら

、キャベツ、にんじん、きゅうり、油
あぶら

、オリーブオイル、塩
し お

、こしょう、はちみつ、酢
す

、粒
つぶ

マスタード

17 水 ぎゅう
にゅう

むぎごはん 米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

がんもととりてばもとのにもの がんもどき、だいこん、削
け ず

り節
ぶ し

、酒
さ け

、みりん、しょうゆ、さとう、手羽
て ば

元
も と

、さとう、しょうゆ、酒
さ け

、しょうが

にらたまスープ 削
け ず

り節
ぶ し

、にら、酒
さ け

、塩
し お

、こしょう、しょうゆ、でん粉
ぷん

、鶏卵
け い らん

、豆腐
と う ふ

、長
なが

ねぎ

15 月 ぎゅう
にゅう

ツナとごぼうのトースト 食
しょく

パン、ごぼう、ツナ、ノンエッグマヨネーズ、ケチャップ、シュレッドチーズ
558
26.7

16 火 ぎゅう
にゅう

おろしツナスパゲッティ スパゲッティ、油
あぶら

、オリーブオイル、にんにく、玉
た ま

ねぎ、だいこん、ツナ、さとう、塩
し お

、酢
す

、こしょう、しょうゆ、酒
さ け

、刻
き ざ

みのり
588
30.3

かぼすゼリー かぼすゼリー

コーンチャウダー
油
あぶら

、ベーコン、にんじん、玉
た ま

ねぎ、じゃがいも、コーンペースト、コーン、油
あぶら

、バター、薄力粉
は く り き こ

、牛乳
ぎゅうにゅう

、白
し ろ

ワイン、塩
し お

、

こしょう、生
な ま

クリーム、パセリ、鳥
と り

がら

ぶたしゃぶサラダ ぶた肉
に く

、しょうが、油
あぶら

、もやし、にんじん、キャベツ、きゅうり、コーン、白
し ろ

ごま、酢
す

、みりん、しょうゆ、ごま油
あぶら

11 木 ぎゅう
にゅう

いわしのかばやきどん 米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

、いわし、しょうが、しょうゆ、酒
さ け

、薄力粉
は く り き こ

、酒
さ け

、しょうゆ、みりん、さとう、白
し ろ

ごま
645
26.4

あじさいゼリー ぶどうジュース、粉寒天
こ な かん て ん

、さとう、サイダー、粉寒天
こ な かん て ん

、さとう、ラム酒
し ゅ

、さとう

12 金 ぎゅう
にゅう

ジャージャーめん
蒸
む

し中華
ち ゅ う か

麺
めん

、ごま油
あぶら

、油
あぶら

、しょうが、にんにく、長
なが

ねぎ、ぶたひき肉
に く

、油
あぶら

、干
ほ

ししいたけ、ごぼう、にんじん、玉
たま

ねぎ、たけのこ水煮
み ず に

、

酒
さ け

、赤
あか

みそ、八丁味噌
は っ ち ょ う み そ

、テンメンジャン、しょうゆ、さとう、でん粉
ぷん

、ごま油
あぶら 581

26.7
こまつなサラダ こまつな、キャベツ、きゅうり、コーン、油

あぶら

、酢
す

、さとう、レモン汁
じ る

、塩
し お

、こしょう、しょうゆ

かきたまじる 削
け ず

り節
ぶ し

、豆腐
と う ふ

、塩
し お

、酒
さ け

、しょうゆ、でん粉
ぷん

、鶏卵
け い らん

、ほうれん草
そ う

、長
なが

ねぎ

5 金 ぎゅう
にゅう

にしょくあげパン ツイストパン(乳成分不使用
に ゅ う せ い ぶ ん ふ し よ う

)、油
あぶら

、ココア、さとう、うぐいすきな粉
こ

、抹茶
ま っ ち ゃ

、さとう
531
27.3とうふいりにくだんごスープ

ぶたひき肉
に く

、豆腐
と う ふ

、鶏卵
け い らん

、塩
し お

、こしょう、しょうが、長
なが

ねぎ、でん粉
ぷん

、鳥
と り

がら、干
ほ

ししいたけ、たけのこ水煮
み ず に

、にんじん、白菜
は く さ い

、

酒
さ け

、塩
し お

、しょうゆ、こしょう、緑豆
り ょ く と う

はるさめ、長
なが

ねぎ、こまつな、しょうが

9 火 ぎゅう
にゅう

やきカレーパン
子
こ

どもパン、油
あぶら

、にんにく、しょうが、玉
たま

ねぎ、とりひき肉
に く

、とりレバー、にんじん、塩
し お

、カレー粉
こ

、ウスターソース、中濃
ちゅうのう

ソース、

ケチャップ、薄力粉
は く り き こ

、カレー粉
こ

、鶏卵
けいらん

、牛乳
ぎゅうにゅう

、パン粉
こ 596

29.4

8 月
ジョア
しろ

ぶどう

とりきんぴらごはん 米
こ め

、だし昆布
こ ん ぶ

、削
け ず

り節
ぶ し

、酒
さ け

、しょうゆ、油
あぶら

、とり肉
に く

、ごぼう、にんじん、しらたき、油揚
あ ぶ ら あ

げ、酒
さ け

、みりん、さとう、しょうゆ
558
27.4

まめハムサラダ ハム、枝豆
え だ まめ

、キャベツ、ブロッコリー、にんじん、玉
た ま

ねぎ、塩
し お

、こしょう、酢
す

、しょうゆ、油
あぶら

、粒
つぶ

マスタード

いかのかりんあげ いか、しょうが、酒
さ け

、しょうゆ、薄力粉
は く り き こ

、でん粉
ぷん

、油
あぶら

冷凍
れ い と う

うどん、削
け ず

り節
ぶ し

、だし昆布
こ ん ぶ

、とり肉
に く

、にんじん、干
ほ

ししいたけ、酒
さ け

、塩
し お

、しょうゆ、みりん、こまつな、長
なが

ねぎ 606
26.0みそポテト じゃがいも、塩

し お

、薄力粉
は く り き こ

、でんぷん、鶏卵
け い らん

、油
あぶら

、酒
さ け

、みりん、さとう、西京
さいきょう

みそ

4 木 ぎゅう
にゅう

むぎごはん 米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

581
23.6

カミカミサラダ キャベツ、きゅうり、ごぼう、糸
い と

昆布
こ ん ぶ

、切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

、酢
す

、塩
し お

、こしょう、しょうゆ、ノンエッグマヨネーズ

3 水 ぎゅう
にゅう

レタスチャーハン 米
こ め

、麦
むぎ

、ごま油
あぶら

、ベーコン、にんじん、長
なが

ねぎ、干
ほ

ししいたけ、塩
し お

、こしょう、しょうゆ、鶏卵
け い らん

、油
あぶら

、レタス 551
25.9ワンタンスープ ウェーブワンタン、削

けず

り節
ぶし

、油
あぶら

、ぶた肉
に く

、にんじん、干
ほ

ししいたけ、もやし、キャベツ、酒
さ け

、塩
し お

、こしょう、しょうゆ、長
なが

ねぎ、ごま油
あぶら

もずくスープ 鳥
と り

がら、とり肉
に く

、キャベツ、長
なが

ねぎ、にんじん、もずく、酒
さ け

、塩
し お

、こしょう、しょうゆ
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日付 献立名 主  な  食  品

2 火 ぎゅう
にゅう

タコライス
米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

、油
あぶら

、にんにく、玉ねぎ、ぶたひき肉、とりひき肉、大豆、ホールトマト缶、トマトピューレ、トマト、

こしょう、塩、トマトケチャップ、ウスターソース、チリパウダー、薄力粉、カレー粉、青ピーマン、シュレッドチーズ、キャベツ
525
26.3

1 月 ぎゅう
にゅう

かしわうどん

30 火 ぎゅう
にゅう

スタミナそぼろどん
米
こ め

、麦
むぎ

、豆板醤
とうばんじゃん

、にんにく、しょうが、ぶたひき肉
に く

、玉
た ま

ねぎ、高野豆腐
こ う や と う ふ

、油
あぶら

、酒
さ け

、コチュジャン、赤
あ か

みそ、しょうゆ、鶏卵
け い らん

、

油
あぶら

、ほうれん草
そうゆ

、しょうゆ、ラー油
628
30.1

ぐたくさんみそしる 煮干
に ぼ

し、油
あぶら

、ごぼう、にんじん、大根
だ い こ ん

、高野豆腐
こ う や と う ふ

、白
し ろ

みそ、赤
あ か

みそ、こまつな

とりのコーンフレークやき とり肉
に く

、塩
し お

、こしょう、ノンエッグマヨネーズ、パン粉
こ

、コーンフレーク、粉
こ な

チーズ

ウインナーとキャベツのスープに 鳥
と り

がら、油
あぶら

、レバー入
い

りウインナー、玉
た ま

ねぎ、にんじん、キャベツ、パセリ、白
し ろ

ワイン、塩
し お

、こしょう、しょうゆ

チキンのこうみやき とり肉
に く

、しょうが、にんにく、しょうゆ、みりん、さとう、酢
す

、ごま油
あぶら

、白
し ろ

ごま、小
こ

ねぎ
10 水 ぎゅう

にゅう

むぎごはん 米
こ め

、麦
むぎ

、油
あぶら

、酒
さ け

526
27.6ブロッコリーのおかかあえ ブロッコリー、かつお節

ぶ し

、酒
さ け

、しょうゆ

あつあげとキャベツのみそしる 削
け ず

り節
ぶ し

、生揚
な ま あ

げ、キャベツ、カットわかめ、玉
た ま

ねぎ、酒
さ け

、白
し ろ

みそ、赤
あ か

みそ
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