
ごまドレッシングサラダ 702 kcal

 バナナケーキ 23.5 ｇ

30.3 ｇ

2.5 ｇ

かれいのピザやき 640 kcal

はるキャベツとまめのスープ 31.8 ｇ

みしょうかん 24.7 ｇ

2.9 ｇ

しんじゃがいものにつけ 603 kcal

もやしのおかかあえ 21.1 ｇ

14.2 ｇ

1.7 ｇ

こまつなとしらすのサラダ 693 kcal

22.3 ｇ

21.9 ｇ

2.4 ｇ

きびなごのカレーあげ 625 kcal

ちゅうかスープ（ときたまご） 29.6 ｇ

アーモンド 23.5 ｇ

2.4 ｇ

ポテトドック(ケチャップソース) 663 kcal

やさいスープ 21.5 ｇ

きよみオレンジ 23.3 ｇ

2.6 ｇ

わかめとたまごのスープ 655 kcal

ヨーグルトポンチ 27.2 ｇ

16.2 ｇ

1.9 ｇ

パリパリサラダ 595 kcal

ひよこまめのスープ 20.0 ｇ

18.7 ｇ

2.6 ｇ

さわらのごまみそやき 615 kcal

わかめじる 32.2 ｇ

20.2 ｇ

3.0 ｇ

ポークビーンズ 663 kcal

もやしのソテー 26.8 ｇ

28.7 ｇ

2.5 ｇ

ジャージャンどうふ 623 kcal

にんじんじゃこサラダ 27.6 ｇ

22.4 ｇ

1.7 ｇ

さけのハーブやき 643 kcal

ようふうかきたまじる 34.2 ｇ

19.1 ｇ

2.7 ｇ

とうふいりたまごやき 612 kcal

みそしる（いも・なめこ） 22.4 ｇ
あまなつみかん 15.6 ｇ

2.8 ｇ

ホワイトシチュー 625 kcal

こまつなともやしのソテー 24.5 ｇ

22.7 ｇ

2.7 ｇ

さばのこうみやき 654 kcal

にびたし（もやし） 26.2 ｇ

みそしる（とうふ・たまねぎ） 23.5 ｇ

2.4 ｇ

きいろ みどり ししつ

ち や にく ほねになるもの はたらくちからになるもの からだのちょうしをととのえるもの えんぶん

日 しゅしょく
おかず

ざいりょうめい
栄養価（中学年）

エネルギー
たんぱくしつ

曜 のみもの
あか

10
金

ロールパン
・ぎゅうにゅう　・チーズ
・いんげんまめ　・ベーコン
・ぶたにく　　　・かれい

・パン　・あぶら ・にんじん　・たまねぎ
・にんにく　・マッシュルーム
・パセリ　　・キャベツ
・ピーマン　・みしょうかん

ぎゅうにゅう

9
木

 スパゲティミート
ソース

・ぶたにく　・だいず
・こなチーズ
・ぎゅうにゅう
・ハム　　　・とうにゅう

・スパゲッティ　・あぶら
・ごま
・ﾎｯﾄｹｰｷようこむぎこ

・にんじん　・たまねぎ
・しょうが　・にんにく
・セロリー　・マッシュルーム
・パセリ　　・トマト
・キャベツ　・きゅうり
・バナナ

ぎゅうにゅう

14
火

ビーンズカレーライス
・ぶたにく　・いんげんまめ
・レンズまめ
・だっしふんにゅう
・ぎゅうにゅう
・しらすぼし

・こめ　　　　・むぎ
・じゃがいも　・あぶら
・こむぎこ　　・マーガリン
・さとう　　　・ごま

・たまねぎ　・にんじん
・にんにく　・しょうが
・アップルソース
・グリンピース
・こまつな　・キャベツぎゅうにゅう

13
月

いたくごはん
・ぎゅうにゅう　・とりにく
・あぶらあげ
・はなかつお

・こめ　　　　・しんじゃがいも
・こんにゃく　・あぶら
・さとう

・にんじん　　　・たけのこ
・さやえんどう　・しいたけ
・もやし　　　　・こまつな

ぎゅうにゅう

16
木

くろパン
・ぎゅうにゅう・ぶたにく
・ベーコン

・パン
・じゃがいも
・ﾎｯﾄｹｰｷようこむぎこ
・あぶら

・レタス　　・キャベツ
・にんじん　・きよみオレンジ

ぎゅうにゅう

15
水

にんじんチャーハン
・ハム　　　・ぎゅうにゅう
・きびなご　・とりにく
・とうふ　　・たまご

・こめ　　　　・あぶら
・でんぷん　　・こむぎこ
・アーモンド

・にんじん　・ながねぎ
・しょうが　・こまつな
・しいたけ　・きくらげ
・たけのこぎゅうにゅう

20
月

ツナピラフ
・まぐろあぶらづけ
・ぎゅうにゅう
・ひよこまめ
・ベーコン　　　・とりにく

・こめ　　　　　　・あぶら
・ワンタンのかわ　・じゃがいも

・にんじん　　　　・たまねぎ
・マッシュルーム　・コーン
・キャベツ　　　　・こまつな

ぎゅうにゅう

17
金

いたくごはん
ビビンバ

・ぶたにく　・ぎゅうにゅう
・とりにく　・わかめ
・とうふ　　・たまご
・ヨーグルト

・こめ　　・あぶら　・さとう
・ごま　　・でんぷん

・しょうが　　・にんにく
・しいたけ　　・にんじん
・こまつな　　・もやし
・たかのつめ　・ながねぎ
・みかん　　　・パイン
・おうとうぎゅうにゅう

22
水

アーモンドトースト
・ぎゅうにゅう　・だいず
・ぶたにく　　　・ベーコン

・パン　　　　・マーガリン
・さとう　　　・アーモンド
・じゃがいも　・あぶら

・にんじん　　・たまねぎ
・セロリー　　・グリンピース
・もやし

ぎゅうにゅう

21
火

なのはなごはん
・たまご
・ちりめんじゃこ
・ぎゅうにゅう　・さわら
・みそ　　　　　・とりにく
・わかめ　　　　・とうふ

・こめ　　・むぎ　・さとう
・あぶら　・ごま

・こまつな　　　・にんじん
・たけのこ　　　・しいたけ
・ながねぎ

ぎゅうにゅう

24
金

チキンピラフ
・とりにく　・ぎゅうにゅう
・さけ　　　・たまご
・ベーコン

・こめ　・じゃがいも
・でんぷん　・あぶら

・にんじん　　　　・たまねぎ
・マッシュルーム　・パセリ
・にんにく

ぎゅうにゅう

23
木

いたくごはん
・ぎゅうにゅう　・なまあげ
・ぶたにく　　　・みそ
・ちりめんじゃこ

・こめ　　　・あぶら
・さとう　　・しらたき

・にんじん　　　・キャベツ
・ながねぎ　　　・たけのこ
・しょうが　　　・しいたけ
・ちんげんさいぎゅうにゅう

28
火

コッペパン
・ぎゅうにゅう　・とりにく
・ベーコン
・だっしふんにゅう
・こなチーズ

・パン　　・じゃがいも
・あぶら　・マーガリン
・こむぎこ

・にんじん　　　　・たまねぎ
・マッシュルーム　・パセリ
・こまつな　　　　・もやし
・コーンぎゅうにゅう

27
月

わかめごはん
・わかめごはんのもと
・ぎゅうにゅう
・とうふ
・たまご　　・はなかつお
・あぶらあげ・みそ

・こめ　・さとう
・じゃがいも

・ばんのうねぎ　・たまねぎ
・にんじん　　　・なめこ
・あまなつみかん

ぎゅうにゅう

※ざいりょうのつごうで、こんだてをへんこうすることがあります。              栄養価の平均
エネルギー　641kcal  たんぱく質 26.1g
脂質        21.7g     塩分  2.5g

30
木

いたくごはん
・ぎゅうにゅう　・さば
・はなかつお　　・とうふ
・わかめ　　　　・みそ

・こめ　・さとう
・ごま　・じゃがいも

・しょうが　　　・ながねぎ
・もやし　　　　・こまつな
・にんじん　　　・たまねぎ

ぎゅうにゅう

４がつ こんだて よていひょう令和８年度 相模原市立作の口小学校(１５回)


