
エネルギー ６０３kcal エネルギー ５９６kcal エネルギー ６７６kcal エネルギー ６２２kcal エネルギー ６３２kcal
たんぱく質 ２６．８g たんぱく質 ２４．８g たんぱく質 ２９．５g たんぱく質 ２７．７g たんぱく質 ２６．４g

脂質 １７．５g 脂質 １５．７g 脂質 ２６．０g 脂質 １５．９g 脂質 ２７．８g
エネルギー ７３０kcal エネルギー ７２０kcal エネルギー ７９３kcal エネルギー ７５５kcal エネルギー ７６９kcal
たんぱく質 ３１．５g たんぱく質 ２８．９g たんぱく質 ３３．５g たんぱく質 ３２．７g たんぱく質 ３１．８g

脂質 １９．５g 脂質 １７．２g 脂質 ２９．１g 脂質 １７．７g 脂質 ３２．４g

エネルギー ６０１kcal エネルギー ６０８kcal エネルギー ６０３kcal エネルギー ６４１kcal エネルギー ６４２kcal
たんぱく質 ２３．５g たんぱく質 ２８．６g たんぱく質 ２７．３g たんぱく質 ２６．６g たんぱく質 ２３．８g

脂質 １８．６g 脂質 １６．８g 脂質 ２４．４g 脂質 １８．３g 脂質 ２５．３g
エネルギー ６９４kcal エネルギー ７３７kcal エネルギー ７６２kcal エネルギー ７５１kcal エネルギー ７８１kcal
たんぱく質 ２６．９g たんぱく質 ３３．５g たんぱく質 ３３．７g たんぱく質 ２９．９g たんぱく質 ２８．４g

脂質 ２０．７g 脂質 １８．７g 脂質 ２９．２g 脂質 １９．１g 脂質 ２９．５g

エネルギー ６３３kcal
たんぱく質 ２５．０g

脂質 １９．１g
エネルギー ７６６kcal
たんぱく質 ２９．２g

脂質 ２１．５g

※　黄・・・エネルギーになる食品　　赤・・・体をつくる食品　　緑・・・体の調子を整える食品　と３つの食品群に分けています。　

ハヤシライス　牛乳
ぎゅうにゅう

えびとわかめのサラダ

ぶたにく　牛乳

しょうが　にんにく

まぐろ　みそ

きゅうり　しめじ　にんにく

たまねぎ　にんじん　グリンピース

えび　わかめ

ぎゅうにく　牛乳

にんじん　ピーマン　ごぼう　

ピーマン　ねぎ　しょうが

たまねぎ　にんじん　グリンピース

しいたけ　ほうれんそう　ねぎ　ピーマン

サラダ油　ごま油　バター でんぷん　小麦粉

30

こめ　むぎ　はるさめ　さとう

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

きんぴら煮
に

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

菜
な

の花
はな

ふりかけ

ハンバーガー　牛乳
ぎゅうにゅう

チーズスープ

（チキン照
て

り焼
や

きパティ、

キャベツ）

ベーコン　たまご　チーズけずりぶし　のり

曜 月 火 水

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

けんちん汁
じる

魚
さかな

のオーロラ煮
に

きゅうり

米
こめ

粉
こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
にくだんご

のスープ

千切
せんぎり

大根
だいこん

のサラダ

日 15
木 金
18 19《食育の日》

献
立
名

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

みそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

16《ひむか地産地消の日》 17

配
膳
図

黄
こめ　むぎ　サラダ油　さとう こめ　むぎ　ごま　さとう　サラダ油 ハンバーガー用パン　じゃがいも こめ　むぎ　さといも　でんぷん 米粉パン　ごま　

パン粉　さとう さとう　油 マヨネーズ　コーンスターチ　パン粉

とりにく　牛乳 しろみ魚　とりにく　牛乳 とりにく　牛乳

ツナ

キャベツ　たまねぎ　パセリ にんじん　ごぼう　だいこん　ほうれんそう

にら　にんにく

だいこん　にんじん　もやし　たまねぎ

きゅうり　しいたけ　りんご せんぎりだいこん　ねぎ　きゅうり

栄
養
価

小
学
校

中
学
校

あつあげ　みそ赤
ぶたにく　牛乳 ぎゅうにく　ちくわ　牛乳

とうふ　うすあげ　わかめ　みそ

緑
だいこん　にんじん　たまねぎ　

なのはな

26
麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

汁
じる

まぐろメンチカツ

きゅうり

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

コーンチャウダー

ツナのごま油
あぶら

　炒
いた

め

減量
げんりょう

チーズパン　牛乳
ぎゅうにゅう

五
ご

目
もく

うどん

いんげんとベーコンのソテー

24

ほうれんそう　糸こんにゃく

25

小麦粉　サラダ油　ごま油

日 22

献
立
名

配
膳
図

五
ご

目
もく

チャーハン　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめスープ

マーボー春雨
はるさめ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

つみれ汁
じる

回鍋肉
ほいこうろう

23

赤
ベーコン　ツナ　牛乳

あじ　みそ ベーコン　かまぼこ　うすあげ

ぶたにく　とうふ　牛乳ぶたにく　あつあげ　牛乳 とりにく　牛乳

黄
こめ　むぎ　さとう　サラダ油　ごま油 チーズパン　うどん　サラダ油

ハム　えび　たまご　とうふ

わかめ

こめ　むぎ　さといも　小麦粉 コッペパン　じゃがいも　ごま

さとう　でんぷん　パン粉　油

ねぎ　キャベツ　ピーマン　たけのこ とうもろこし きゅうり　ねぎ　こんにゃく　しょうが とうもろこし

にんじん　ほうれんそう　えのきたけ

たまねぎ　ピーマン　せんぎりだいこんしょうが　にんにく

にんじん　ねぎ　いんげん　しいたけ にんじん　だいこん　ごぼう にんじん　たまねぎ　キャベツ

29

緑

黄

配
膳
図

小
学
校

緑

赤

日

栄
養
価

小
学
校

中
学
校

中
学
校

献
立
名

栄
養
価

こめ　むぎ　さとう　サラダ油　バター

麦ごはん みそ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん きんぴら煮

ほうれん草の

ごま和え

ハンバーガー
用パン

チーズ
スープ

キャベツ

照り焼きパティ

麦ごはん けんちん汁

きゅうり

魚のオーロラ煮

米粉パン 肉団子の
スープ

千切大根の

サラダ

麦ごはん つみれ汁

回鍋肉

減量
チーズパン 五目うどん

いんげんと
ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

きゅうり
まぐろメンチカツ

コッペパン
コーン

チャウダー

ツナの

ごま油炒め

五目
チャーハン

わかめ
スープ

マーボー
春雨

麦ごはん ハヤシライス

えびとわかめ

のサラダ

ふり

かけ

しょう わ ひ

昭和の日

今月の地産地消メニューは【ほうれん草のごま和え】です。
宮崎県でとれた ほうれん草を使っています。

ほうれん草はビタミン類や、成長期に欠かせ

ない栄養素の、鉄分やカルシウムをたくさん

含んでいます。

残さずに食べるようにしましょう。

今月の食育メニューは【千切大根のサラダ】です。
宮崎県は千切大根の生産がさかんです。保存がきくので

昔から宮崎の食文化には欠かせない食材です。
冬に収穫した大根を細く切り、天日で干して

つくられます。天日でよく乾燥させることで、

甘みと風味が強くなります。

食物せんいをたくさん含んでいるので、
おなかの調子を整えてくれます。


