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大根
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牛乳、なっとう、チーズ、ぶたにく 牛乳、ぶたにく、なると、わかめ

29日

ミートボールケチャップあん

五目
ご も く

おひたし

鯖
さば

の味噌
み そ

煮
に

ひじきと豆
まめ

のサラダ

ほうれん草
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オムレツ

605kcal　／　21.4ｇ 646kcal　／　22.9ｇ 690kcal　／　21.3ｇ 556kcal　／　23.7ｇ 646kcal　／　23.4ｇ

30日
642kcal　／　28.7ｇ

きゃべつ、にんじん、たくあん、しめじ にんじん、メンマ、もやし、ながねぎ

ごはん、ごま、あぶら、さといも ラーメン、あぶら、ごま、さとう

はくさい、ながねぎ、りんご きりぼしだいこん、きゅうり、こまつな

639kcal　／　24.6ｇ 600kcal　／　25.9ｇ

604kcal　／　24.7ｇ 679kcal　／　28.8ｇ 666kcal　／　26.2ｇ

にんじん、だいこん、たけのこ えのきたけ、たまねぎ かぼちゃ、たまねぎ、しめじ、パセリ にんじん、たまねぎ、さやいんげん

こまつな、きゃべつ、もやし、 きゃべつ、にんじん、きぬさや にんじん、とうもろこし、グリンピース きゃべつ、とうもろこし、はくさい

ごはん、さとう、さといも、こんにゃく ごはん、あぶら、さとう、ごまあぶら パン、じゃがいも、あぶら、でんぷん ごはん、ごまあぶら、さとう、ごま

牛乳、さば、みそ、ハム、かまぼこ 牛乳、ぶたにく、わかめ、チーズ ジョア、ウインナー、だいず、とりにく 牛乳、たまご、ひじき、だいず、ツナ

22日 23日 24日 25日 26日

にんじん、はくさい、こまつな にんじん、たまねぎ、きゃべつ きゃべつ、にんじん、たまねぎ にんじん、こまつな、きゃべつ、

にんじん、だいこん ながねぎ、えのきたけ ブロッコリー、とうもろこし ブロッコリー、カリフラワー、パセリ たまねぎ、しいたけ、グリンピース

れんこん、さやいんげん、ごぼう

牛乳、さつまあげ、がんもどき、ちくわ 牛乳、ぶたにく、とうふ 牛乳、ぶたにく、チーズ 牛乳、ぶたにく、ほたて、ウインナー 牛乳、ぶたにく、こうやとうふ、たまご

ながねぎ

15日 16日 17日 18日 19日
673kcal　／　27.2ｇ 629kcal　／　24.0ｇ 659kcal　／　25.1ｇ 636kcal　／　23.7ｇ598kcal　／　21.8ｇ

ひじきふりかけ

五目きんぴら

チーズサラダ フレンチサラダ

牛乳、ぶたにく、だいず、ひじき

ソフトめん、あぶら、ごまあぶら

にんじん、たまねぎ、セロリ、しめじ

しいたけ、もやし、きゅうり

ごはん、ごまあぶら、さとう、ごま うどん、こんにゃく、さとう、さつまいも ごはん、じゃがいも、あぶら パン、ごま、あぶら、さとう、じゃがいも

牛乳、たまご、こんぶ、あぶらあげ

ごはん、さとう、さつまいも、ごま

にんじん、たけのこ、だいこん、ごぼう

春雨
はるさめ

のごま炒
いた

め

ごはん、はるさめ、さとう、じゃがいも

12日
735kcal　／　30.4ｇ

2日

9日

3日

グリンピース

657kcal　／　20.5ｇ

しいたけ、ながねぎ

ひじきツナふりかけ

豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

の揚
あ

げ煮
に

さばのごまソース

すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

厚焼
あつや

き玉子
たま ご

714kcal　／　28.9ｇ

牛乳、さば、わかめ、だいず、みそ

きゅうり、しめじ、パセリ、とうもろこし

水 木 金

4日 5日

火

牛乳、かまぼこ、ぶたにく

パン、じゃがいも、あぶら、なまクリーム

だいこん、たまねぎ、にんじん、マッシュルーム

牛乳、ぶたにく、だいず、ひじき、とりにく

ごはん、でんぷん、あぶら、じゃがいも

にんじん、たけのこ、だいこん、ごぼう

10日 11日

献立
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と

配膳
はいぜん

の図
ず

月

牛乳、ぶたにく、とりにく、あさり、だいず

ごはん、あぶら、さとう

きりぼしだいこん、たまねぎ、グリンピース

マカロニサラダ

みどりの食品

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

みどりの食品

みどりの食品
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きゃべつ、にんじん、たくあん、ながねぎ

614kcal　／　28.5ｇ

1日

8日

牛乳、ぶたにく、ウインナー、だいず

パン、あぶら、さとう、じゃがいも

にんじん、たまんぎ、トマト、きゃべつ

キャベツたっぷりホイコーロー ウインナーのカラフル和
あ

え

チーズ入
い

りきりざい ぎょうざ　１こ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

和
あ

え

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

和
あ

え

ごはん

マーボー丼
どん

の具
ぐ

ひじきのマリネ

キャラメルポテト

ごはん

ポークカレー

牛乳、とうふ、ぶたにく、みそ

ごはん、あぶら、ごま、さとう

にんじん、にら、もやし、たけのこ

しいたけ、きりぼしだいこん、なし

ごはん、あぶら、さとう、ごま、さといも

もやし、とうもろこし、きゅうり

にんじん、ごぼう、だいこん、ながねぎ

牛乳、ツナ、ぶたにく、ベーコン

こめこパン、マカロニ、じゃがいも

きゃべつ、きゅうり、にんじん

とうもろこし、しめじ、トマト

もやしとわかめのサラダ

青海町共同調理場

4、5日・・石川小６年なし

22日・・・食育の日こんだて

☆今月の予定

今月は旬の魚はさばです。青身魚として代表的な

魚で、良質なたんぱく質と鉄分を多く含んでいます。

また、DHAやEPAといわれる脳の働きをよくしたり、

血管の病気を予防するのに役立つ脂も多く含まれて

います。そんなさばを油で揚げたり煮たりと調理員

さんがおいしく調理してくださいます。お楽しみに

♪

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

ゆでうどん

チーズ

ジョア☆食育の日☆

ソフトめん

今月のテーマ・・・日本型食生活の良さを知ろう
こんげつ にほんがたしょくせいかつ よ ・郷土料理や地場産物への

理解を深める。

文化の日

勤労感謝の日

なし

いちごｼﾞｬﾑ

りんご

こめこめん



日本型食生活の特徴

にほんがたしょくせいかつ とくちょう

にほんがたしょくせいかつ よ し

主食はごはん
さまざまなおかず

に合います。

主菜は魚や豆類

が中心

油を使わない料

理が多いです。

汁物
野菜やきのこ、海

藻が多く使われて

います。

副菜
ゆでる、煮るが中

心で、油のとりすぎ

も防ぎ、野菜もたく

さんとれます。 小鉢
季節の果物など栄養

素を補います。


