
曜日

1 日 2 日 3 日 4 日

エネルギー 647 kcal 756 kcal 625 kcal 754 kcal 595 kcal 720 kcal 672 kcal 828 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.5 g 2.2 g 2.8 g 2.0 g 2.4 g 2.6 g 3.2 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

7 日 8 日 9 日 10 日 11 日

エネルギー 644 kcal 813 kcal 690 kcal 833 kcal 653 kcal 790 kcal 600 kcal 777 kcal 626 kcal 763 kcal

食塩相当量 1.7 g 2.0 g 1.7 g 2.1 g 2.4 g 2.8 g 2.6 g 3.3 g 2.0 g 2.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

14 日 15 日 16 日 17 日 18 日

エネルギー 607 kcal 719 kcal 622 kcal 762 kcal 673 kcal 817 kcal 605 kcal 764 kcal 665 kcal 814 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.3 g 1.6 g 2.2 g 2.0 g 2.6 g 1.8 g 2.3 g 2.6 g 3.2 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

麦ごはん　米油　砂糖　でん粉　ごま油
スイートポテト

ごはん　じゃがいも　砂糖　米油　大豆油
ごま油　ラー油

ごはん　米油　砂糖　ごま　でん粉
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　大豆油　春雨　米油　砂糖　ごま油
丸パン　さつまいも　米油　ルウ　米粉
砂糖　ノンエッグマヨネーズ

なす　にんじん　長ねぎ　チンゲン菜　にら
たけのこ　しいたけ　しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり

にんじん　玉ねぎ　さやいんげん　きゅうり
キャベツ　しょうが

長ねぎ　にんじん　大根　玉ねぎ　にんにく
しょうが　れんこん　きゅうり　コーン

れんこん　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ
トマト　小松菜　もやし

玉ねぎ　にんじん　しめじ　パセリ
キャベツ　きゅうり　コーン　レモン

牛乳　豆腐　豚肉　みそ　茎わかめ
サラダチキン

牛乳　豚肉　子持ちししゃもの磯辺フライ
牛乳　豆腐　油揚げ　あさり　みそ　豚肉
ツナ

牛乳　豆腐　鶏肉　大豆ペースト　みそ
かつおフライ　豚肉

牛乳　鶏肉　豆乳　ハンバーグ
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豆乳
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小 中 小 中 小 中 小 中

ごはん　米油　砂糖　でん粉　春雨
ごはん　でん粉　米粉　大豆油　砂糖
ごま油　ノンエッグマヨネーズ

ごはん　大豆油　赤いんげん豆　砂糖　米油
ぶどうゼリー

中華めん　米油　でん粉　ごま油　ごま ごはん　さつまいも　ごま　砂糖　米油

かもうり　にんじん　玉ねぎ　しいたけ
しょうが　枝豆　きゅうり　みかん

にら　にんじん　えのきたけ　玉ねぎ
長ねぎ　しょうが　ほうれん草　もやし
キャベツ

にんじん　コーン　赤ピーマン　キャベツ
玉ねぎ　ほうれん草　枝豆　きゅうり
グリンピース

しょうが　にんにく　にんじん　白菜
チンゲン菜　きくらげ　長ねぎ　きゅうり
切干大根　キャベツ

大根　にんじん　ごぼう　しめじ
長ねぎ

牛乳　豚肉　厚揚げ　さばのカレー照焼き
わかめ

牛乳　鶏卵　豆腐　みそ　鶏肉　のり
牛乳　鶏肉　ベーコン　メンチカツ
ひよこ豆　ツナ

牛乳　豚肉　かまぼこ　コーンシュウマイ
ハム

牛乳　豚肉　豆腐　みそ　昆布　油揚げ
打ち豆　いわしのしょうが煮

ごはん
かもうりの

そぼろ煮
に ごはん

にらたま

みそ汁
し る

キャロット

ピラフ

野菜
や さ い

たっぷり

スープ

　　　　　　さばのカレー照焼
て り や

き 　　　　　　鶏肉
と り に く

の薬味
や く み

ソースかけ 　　　メンチカツ 　　　コーンシュウマイ 2つ    いわしのしょうが煮
に

 ※子持
こ も

ちの場合
ばあい

あり

中華
ち ゅ う か

めん
五目
ご も く

旨煮
う ま に

めん

スープ
ごはん

秋
あ き

のごま

みそ汁
し る

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　ぶどうゼリー

　わかめの酢
す

の物
も の

　　のりマヨ和
あ

え 　ビーンズサラダ 　切干
き り ぼ し

の中華
ち ゅ う か

ごまサラダ 　すき昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め煮
に

こまごわやさしい献立
こ ん だ て
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ごはん　じゃがいも　ごま　さつまいも
砂糖

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油
ごはん　ワンタン　米油　ごま油　大豆油
砂糖

アップルチップコッペパン　じゃがいも
米油　ルウ　米粉　砂糖

えのきたけ　にんじん　小松菜　長ねぎ
たくあん

玉ねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
トマト　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　りんご　ブロッコリー
キャベツ　コーン　梨

チンゲン菜　にんじん　長ねぎ　にら
メンマ　しいたけ　しょうが　にんにく
小松菜　もやし

コーン　玉ねぎ　枝豆　きゅうり
にんじん

牛乳　厚揚げ　みそ　肉団子ケチャップあん
納豆　ひじき　かたくちいわし

牛乳　豚肉　チーズ 牛乳　豚肉　みそ　厚揚げ　ちりめんじゃこ
牛乳　ベーコン　豆乳　鶏肉のﾏｽﾀｰﾄﾞ焼き
大豆　ハム
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コッペパン

今月の予定①

3日(木) 分水中なし

３日(木)～４日(金) 吉田小５年なし

４日(金)～７日(月) 吉田南小５年なし

7日(月) 島上小なし

15日(火) 小学校６年なし

今月のテーマ①・・・こまごわやさしい
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。
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曜日

21 日 22 日 23 日 24 日 25 日

エネルギー 687 kcal 847 kcal 667 kcal 796 kcal

食塩相当量 2.8 g 3.3 g 2.6 g 3.1 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

28 日 29 日 30 日

エネルギー 598 kcal 729 kcal 632 kcal 764 kcal 774 kcal 940 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.3 g 2.2 g 2.5 g 1.5 g 1.7 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん　じゃがいも　大豆油　砂糖
アーモンド

ごはん　里いも　ノンエッグマヨネーズ
砂糖

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油
さつまいも　大豆油　ぶどうｾﾞﾘｰ
ﾏｽｶｯﾄｾﾞﾘｰ　ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ

えのきたけ　しいたけ　大根　にんじん
長ねぎ　ほうれん草　もやし

まいたけ　にんじん　長ねぎ　えのきたけ
キャベツ　きゅうり

玉ねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
りんご　トマト　れんこん　みかん　バナナ

牛乳　豆腐　鶏肉　わかめ　豚レバー 牛乳　豚肉　豆腐　赤魚　おから　ハム 牛乳　豚肉　青大豆　豆乳　ヨーグルト
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ソフトめん　米油　ルウ
ごはん　ごま　里芋コロッケ　大豆油
みたらし入り団子

玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム
しょうが　にんにく　セロリー　トマト
パセリ　ほうれん草　もやし　コーン　梨

広島菜　大根　にんじん　長ねぎ　しめじ
ごぼう　ほうれん草　もやし

牛乳　豚肉　大豆ミート　ベーコン　大豆
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今月のテーマ②・・・早寝早起き朝ごはん
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

今月の予定②
25日(金) 分水北小なし

【材料】 （4人分）

・ごはん 茶碗４杯

・豚肉 50g

・白菜キムチ 50g

・たくあん 40g

【作り方】

① キムチは食べやすい大きさに切る。たくあんは千切りにする。

② フライパンにごま油をひいて、豚肉を炒める。色が変わったら、

白菜キムチ、たくあんを加え、さっと炒める。

③ 全体に火が通ったら、残りの調味料を加えて

炒め合わせ、火を止める。

④ ごはんと③を混ぜ合わせたら、できあがり。

・しょうゆ 小さじ１弱

・砂糖 小さじ１

・酒 小さじ１

・おろししょうが 少々

・鶏がらだし 少々

・こしょう 少々

・ごま油 適宜

出典：「家庭とつながる！新食育ブック」、「たよりになるね！食育ブック」　©少年写真新聞社


