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12月 寒さに負けない体を作ろう
みどり
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あか きいろ
日 う

ぴ 主食
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乳 おもに体をつくる

お モ,に殿 ?刀 〔′

'名 )'I「 ′▲`ス
からだの調子をととのえる 中い肺娩

2 月 試
牛

乳
鰍 り鵡

功り手し央積のナムル締

ぎゆうにゅう ぶたにく

とうふ みそ ハム

ごはん はるきめ あぶら

かたくりこ ごまあぶら

ドレッシング ごま

にんじん ねぎ たけのこ Iとししいたけ

ニラ にんにく しょう力《きゅうり

きりぼしだいこん かき

620
21.8
18.2
2.2

3 火 パターロール
牛

乳
スパゲツテイミートツース

イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう ぶたにく

ぎゅうにく こなテーズ

だいず ツナ

パン スパゲッティ あぶら

だいずパター ドレッシング

たまねぎ にんじん セロリ トマト

マッシュ)レーム 1こんにくプロッコリー

さやいんげん きゅうり ′(プリカ

694
275
275
2.6

4 水 謝
牛

乳
Aムカツ」ヽ松象のおひたし
キムチ昧譜井

ぎゆうにゆう ぶたにく

みそ とうふ かつおぶそ

ハム

ごはん ざまあぶら あぶら

′ゞンこ

はくさい 三ラ えのき こまつな

もやし

593
21.3
20.2
2.3

5 木
ツイストパン

いちごジャム

牛

乳
オムレツ ポテトサラダ

響鴛スープ

ぎゆうにゅう オムレツ

Aム ぶたにく

パン ジャム じゃがいも

ドレッシング はるさめ

たまねぎ にんじん きゅうリ コーン

はくさい ほししいたけ

643
21.6
27.6
24

6 金
牛

乳ご確
かばちゃの天ぷら ひじきの炒り煮

沢煮椀

ぎゅうにゅう あぶらあげ

ひじき ぎゆうにく とうふ

ぶたにく

ごはん こむぎこ あぶら

きとう

かぼちゃ しらたき にんじん ごぼう

だいこん しめじ ほうれんそう ねぎ

580
18.5
19.5
1.9

9 月 鞘
牛

乳
フアイパードライカレー

鶴銀サラダみかん

ぎゅうにゅう ぶたにく

だいず かいそう わかめ

むぎごはん あぶら ,レウ

ドレツシング

ごぼう たまねぎ にんじん れんこん

二リンギ トマト しようが にんにく

キャベツ きゅうリ コーン

661
21.8
23.3
2.3

10 火
o齢 豊務凸o

試

牛

乳
ワカサギフリッター

端豊零約ぇ 隊坪

ぎゅうにゆう ワカサギ

しおこんぶ ぶたにく みそ

とうふ

ごはん あぶら じゃがいも

ごまあぶら こむぎこ

たまねぎ にんじん こんにゃく ねぎ

だいこん ごぼう はくさい キャペツ

585
20。 1

20.3
1.5

11 水 試
牛

乳
自茄歯
おこげ入り節女―プ

ぎゅうにゅう ぶたにく

みそ とりにく とうふ

たまご

ごはん かたくりこ あぶら

きとう おこげ

にんじん キャペツ ピーマン にんにく

しょうが ねぎ たまねぎ エノキ

648
24.5
20.6
2.1

12 木 ドッグパン
牛

乳

セルフドッグ(ウィンナー・キャペツ)

さつまいもンチュー ラ・フランスゼ

IJ―

ぎゅうにゅう ウインナー

とりにく

パン )レウ だいずパター

さつまいも ゼリー しめじ しいたけ

にんじん えだまめ キャベツ 698
之4.1
28,7
1.6

1 3 金 試
牛

乳
制角ビピン′く4
董識入り部撃スープ

ぎゅうにゅう ぎゅうにく

ぶたにく あぶらあげ

とりにく とうふ

ごはん あぶら さとう

ごまあぶら

にんにく しょう力tご !よう しらたき

にんじん しめじ はくさお ニラ

613
25.0
21.8
19

1 6 月 試
牛

乳
どさんこ汁

アジの培こうじ焼き
レンコンきんぴら

ぎゅうにゅう アジ みそ

わかめ さつまあげ

ぶfたにく

ごはん あぶら さとう

じゃがいも だいずパター

れんこん にんじん しらたき もやし

いちみとうがらし コーン 1こ んにく

ねぎ しょうが

634
26.5
19.6
2.3

17 火 ココァ票鞠訪ヾン
牛

乳
ほうとう

こんにゃくサラダ

ぎゆうにゆう とりにく

あぶらあげ みそ

′ヾン ほうとう ドレッシング にんじん だいこん かぽちゃ はくさい

しめじねぎ こんにやくきゆうりもやし

687
36.0
23.1
2.5

18 水
a確益営辞 務

試

牛

乳
細登 張醤りれえ
すき焼き舗善

ぎゆうにゆう なつとう

ぶたにく やきどうふ

かまぼこ のり

ごはん あぶら さとう ねぎ しらたき たまねぎ はくさい

エノキ ほうれんそう もやし

624
27.8
18.8
1.8

19 木 鞘 ンヾ
牛

乳
チキンメンチカツ プロッコリーサラダ

ミネストローネ

ぎゅうにゆう とり1こ く

ベーコン こなチーズ

八ム いんげんまめ

′ヾン マカロニ パンこ

あぶら じゃがいも

だいずパター ドレッシング

キヤペツ にんじん たまねぎ トマト

パプリカ にんにく プロッコリー

きゅうリ コーン

637
24.0
23.1
2.6

20 金
Δ盤 諦 Ь

鉛

牛

乳
かぼちや入リカレー

カリコリサラダ

ぎゅうにゅう とりにく

ハム

むぎごはん あぶら ,レウ

ドレッシング

にんじん たよねぎ かばちゃ だいこん

れんこん こまつな 1こんにく しようが

きゅうり

621
19.8
21.1
2.5

23 厄 謝
牛

乳
瑠向Aンパーグおかかれぇ
けんちん汁

ぎゅうにゆう かつおぶし

Aンバーグ とうふ

ごはん きとう かたくりこ

あぶら ごまあぶら さといも

だいこん にんじん ごぼう はくさい

こんにやくねぎ ほうれんそう キャペツ
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24 火
▲Xmasメニュー△

はちみつパン

牛

乳
フライドチキン ′ヽムのマリネ

コンツメス…プ セレクトケーキ,

ぎゅうにゅう とりにく

八ム

パン かたくりこ あぶら

こむぎこ ドレツシング

ケーキ ごま

しようが にんにく たまねぎ キャベツ

だいこん きゅうリ レモン

718
27.5
32.1
27

25 水 謝
牛

乳
圭餐軒

ん
そ銘。,iをぼろ、ごまれぇ)

齢

ぎゅうにゅう とり1こ く

たまご とうふ みそ

ごはん あぶら さといも

さとう ごま

しようが こまつな だいこん にんじん

ごぼう こんにゃく はくさい ねぎ

621
25.5
211
2.2

学校構食摂取基準 (児童8～9歳)

エネルギーに a0 たんぼく臣lg) 電質 lg) カルシウム併じ 塩分 け

650 268 20.3 350 2未薦

ります。


