
木 金

20 21

献

18 19《食育の日》

曜 月 火 水

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

減量
げんりょう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

日 17

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう 米

こめ

粉
 こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

スープ

配
膳
図

献
立
名

麦ごはん　牛乳

高野
こう　や

豆腐
とう　ふ

の卵
たまご

とじ

もやしのソテー

減量コッペパン　牛乳

スパゲティナポリタン

大豆
だいず

とツナのサラダ

麦ごはん　牛乳

肉
にく

じゃが

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

野菜
やさい

スープ

鶏肉
とりにく

のレモン煮
に

ブロッコリー

麦ごはん 肉じゃが

ほうれん草の

ごま和え

米粉パン 野菜スープ

ブロッコリー

鶏肉のレモン煮

麦ごはん 高野豆腐の

卵とじ

もやしの

ソテー

減量

コッペパン
スパゲティ

ナポリタン

大豆とツナの

サラダ
けいろう ひ

敬老の日

緑

たまねぎ　にんじん　グリンピース

とうもろこし　にんにく　しいたけ きゅうり　にんにく　とうもろこし

たまねぎ　にんじん　いんげん

ほうれんそう　糸こんにゃく ほうれんそう　とうもろこし　ブロッコリー

かまぼこ　たまご　ロースハム赤

ぎゅうにく　牛乳

たまねぎ　キャベツ　にんじん ほうれんそう　にんじん　もやし　

とりにく　ベーコン　牛乳 こうやとうふ　とりにく　牛乳 ロースハム　だいず　牛乳

えび　ツナ　チーズ

こめ　むぎ　さとう　サラダ油　ごま油 コッペパン　スパゲティ　サラダ油

さとう　サラダ油黄

こめ　むぎ　じゃがいも　ごま 米粉パン　でんぷん　さとう　油

麦ごはん 肉じゃが

ほうれん草の

ごま和え

米粉パン 野菜スープ

ブロッコリー

鶏肉のレモン煮

麦ごはん 高野豆腐の

卵とじ

もやしの

ソテー

減量

コッペパン
スパゲティ

ナポリタン

大豆とツナの

サラダ
けいろう ひ

敬老の日

エネルギー ５７８kcal エネルギー ７２９kcal エネルギー ６３８kcal エネルギー ６０９kcal

たんぱく質 ２１．６g たんぱく質 ３０．１g たんぱく質 ２９．９g たんぱく質 ２６．８g

脂質 １３．６g 脂質 ３１．９g 脂質 ２１．２g 脂質 １８．６g

エネルギー ７１１kcal エネルギー ８４１kcal エネルギー ７７３kcal エネルギー ７５９kcal

たんぱく質 ２５．４g たんぱく質 ３４．７g たんぱく質 ３５．２g たんぱく質 ３２．４g

脂質 １５．０g 脂質 ３４．５g 脂質 ２３．９g 脂質 ２１．７g

日 24 25 2826 27

緑 とうもろこし　にんにく　しいたけ きゅうり　にんにく　とうもろこしほうれんそう　糸こんにゃく ほうれんそう　とうもろこし　ブロッコリー

レモン

栄
養
価

小
学
校

中
学
校

麦ごはん 肉じゃが

ほうれん草の

ごま和え

米粉パン 野菜スープ

ブロッコリー

鶏肉のレモン煮

麦ごはん 高野豆腐の

卵とじ

もやしの

ソテー

減量

コッペパン
スパゲティ

ナポリタン

大豆とツナの

サラダ
けいろう ひ

敬老の日

日 24

献
立
名

配
膳

牛丼
ぎゅうどん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのごま和
あ

え

麦
むぎ

ごはん　ふりかけ　牛乳
ぎゅうにゅう

五
ご

目
もく

豆
まめ

千切
せんぎり

大根
 だいこん

の酢
す

の物
もの

25 28

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃのみそ汁
しる

魚
さかな

のごま油
あぶら

　和
あ

え

きゅうり

ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
にく  だんご

のスープ

きのこのソテー

お月見
つき み

デザート

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

キャロットシチュー

海藻
かいそう

サラダ

26 27

麦ごはん 肉じゃが

ほうれん草の

ごま和え

米粉パン 野菜スープ

ブロッコリー

鶏肉のレモン煮

麦ごはん 高野豆腐の

卵とじ

もやしの

ソテー

減量

コッペパン
スパゲティ

ナポリタン

大豆とツナの

サラダ

麦ごはん 五目豆

千切大根の

酢の物

コッペパン キャロット

シチュー

海藻サラダ

麦ごはん かぼちゃの

みそ汁

きゅうり

魚のごま油

和え

ミルクパン 肉団子の

スープ

きのこの

ソテー

麦ごはん 牛丼の具

キャベツの

ごま和え

ふり

かけ デザート

けいろう ひ

敬老の日

パン粉　コーンスターチ　サラダ油さとう　油サラダ油　バター黄

こめ　むぎ　ごま　さとう コッペパン　じゃがいも　小麦粉 こめ　むぎ　ごま　でんぷん　ごま油 ミルクパン　こめ　でんぷん　さとう

ゼリー

赤

とりにく　ぶたにく　ベーコン　牛乳

あつあげ　こんぶ　さけ　ツナ わかめ　くきわかめ　こんぶ　かんてん

しろみ魚　とうふ　牛乳とりにく　だいず　牛乳 とりにく 　ちくわ　　牛乳

配
膳
図

うすあげ　わかめ　みそ

こめ　むぎ　ごま　さとう　サラダ油

ぎゅうにく　たまご　牛乳

麦ごはん 肉じゃが

ほうれん草の

ごま和え

米粉パン 野菜スープ

ブロッコリー

鶏肉のレモン煮

麦ごはん 高野豆腐の

卵とじ

もやしの

ソテー

減量

コッペパン
スパゲティ

ナポリタン

大豆とツナの

サラダ

麦ごはん 五目豆

千切大根の

酢の物

コッペパン キャロット

シチュー

海藻サラダ

麦ごはん かぼちゃの

みそ汁

きゅうり

魚のごま油

和え

ミルクパン 肉団子の

スープ

きのこの

ソテー

麦ごはん 牛丼の具

キャベツの

ごま和え

ふり

かけ デザート

けいろう ひ

敬老の日

エネルギー ６０５kcal エネルギー ６４６kcal エネルギー ６３８kcal エネルギー ６６６kcal エネルギー ６８５kcal

たんぱく質 ２６．０g たんぱく質 ２７．０g たんぱく質 ２２．９g たんぱく質 ２６．６g たんぱく質 ２５．６g

脂質 １７．２g 脂質 １９．９g 脂質 ２４．０g 脂質 １９．４g 脂質 ２７．４g

エネルギー ７１５kcal エネルギー ７９９kcal エネルギー ７７６kcal エネルギー ８０７kcal エネルギー ８３０kcal

緑

小
学
校栄

養
価 中

たまねぎ　にら　にんにく　

たまねぎ　にんじん　グリンピース かぼちゃ　ほうれんそう　きゅうり　ねぎ だいこん　にんじん　もやし　ねぎ

千切だいこん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ほうれんそう　えのきたけ　しめじ

にんじん　きゅうり　ごぼう　こんにゃく

赤
赤のり　やなぎのり　とさかのり　かえでのり

たまねぎ　にんじん　ねぎ　キャベツ

しいたけ　糸こんにゃく　とうもろこし

エネルギー ７１５kcal エネルギー ７９９kcal エネルギー ７７６kcal エネルギー ８０７kcal エネルギー ８３０kcal

たんぱく質 ３０．２g たんぱく質 ３２．８g たんぱく質 ２７．２g たんぱく質 ３１．２g たんぱく質 ３０．８g

脂質 １９．１g 脂質 ２３．２g 脂質 ２７．９g 脂質 ２１．８g 脂質 ３２．３g

※　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。　

価 中
学
校

麦ごはん 肉じゃが

ほうれん草の

ごま和え

米粉パン 野菜スープ

ブロッコリー

鶏肉のレモン煮

麦ごはん 高野豆腐の

卵とじ

もやしの

ソテー

減量

コッペパン
スパゲティ

ナポリタン

大豆とツナの

サラダ

麦ごはん 五目豆

千切大根の

酢の物

コッペパン キャロット

シチュー

海藻サラダ

麦ごはん かぼちゃの

みそ汁

きゅうり

魚のごま油

和え

ミルクパン 肉団子の

スープ

きのこの

ソテー

麦ごはん 牛丼の具

キャベツの

ごま和え

ふり

かけ デザート

けいろう ひ

敬老の日


