
　　 ふくさい

　おもに副菜 しゅさい

　　　　　しゅしょく 　　　　　しるもの　　にもの

　　主食 　　汁物・煮物

赤

黄

緑

赤

黄

緑

おおむぎめん

赤

黄

緑

赤

黄

緑

ソフトめん

赤

黄

緑

※都合により献立は変更になる場合があります。牛乳は、赤の食品です。

キャベツ　きゅうり　もやし　ごぼう
にんじん　だいこん　しめじ　ねぎ

にんじん　エリンギ　れんこん
こまつな　たまねぎ　しいたけ
えのき　チンゲンサイ

きりぼしだいこん　キャベツ　きゅう
り
にんじん　ごぼう　しいたけ　ねぎ

にんじん　たまねぎ　メンマ　しいたけ
グリンピース　はくさい

コッペパン

ごはん うすくずじる

いちごジャム

8

キャベツ　きゅうり　にんじん
えのき　ほうれんそう　ねぎ

670 kcal 3.0

おおむぎめん　つきこん　ごま
こむぎこ　あぶら　ごまあぶら

こめ　マヨネーズ　かたくりこ

たまねぎ　トマト　もやし　きゅうり
コーン　にんじん　はくさい　しめじ
ブロッコリー　カリフラワー

2.5 g

2 g2.3 g 2 608 kcal 1.8 g 3 609 kcal

献
立

献
立

中学年エ
ネルギー kcal 食塩 g ###

こめ　しらたき　ごま　ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ﾏｰｶﾞﾘﾝ　かたくりこ　さとう　あぶら

kcal g

ぶたにく　あつあげ　ベーコン
みそ

こめ　むぎ　ﾏﾛﾆｰ　かたくりこ　さとう
あぶら　ごまあぶら　とうにゅうプリン

マーボーなまあげどん
（むぎごはん）

とうにゅう
プリン マロニーの

スープ

だいずと
ひじきの

ごまサラダ

さけの
レモン
ソース

7

　　おもに主菜

おもに体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

曜日

20

おかか
サラダ

とりの
しょうが

やき

598 kcal 2.2 g 608

キャベコーン
サラダ

れんこんの
塩きんぴら

ハートの
ハンバーグ

ごはん

ささかまの
いそべあげ

わふうじる

1 669 kcal

おもに熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

チンゲンサイ
スープ

きりぼし
だいこん
サラダ

g

アオヒラス　なっとう
ぶたにく　とりにく

フィッシュカツ　ツナ　にくだんご

コールスロー
サラダ

フィッシュ
カツ

はくさいと
にくだんごの

スープまるきりパン

天皇
てんのう

誕生日
たんじょうび

けんちんじる

さば　のり　とりにく　とうふ

622

242322 g

とりにく　あぶらあげ　ツナ　ぶたに
く
あつあげ　ちくわ　こんぶ　がんもど

ゆばサラダ

こめ　じゃがいも　ワンタンのかわ
ごま　かたくりこ　さとう　あぶら

キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン
だいこん　ごぼう　えのき　しいたけ
ねぎ

キャベツ　きゅうり　にんじん
コーン　メンマ　もやし　しいたけ
ねぎ

ツナマヨ
サラダ

kcal 2.6 g kcal g 2.5605 kcal 2.0 g

こめ　むぎ　じゃがいも　カレール
ウ
あぶら

あつやき
たまご

ごはん ふぶきじる

たらと
だいずの

ケチャップ
がらめ

ごはん みそワンタン
スープ

2.2 g 641 kcal 2.5 g 17586 kcal

コッペパン　じゃがいも　こめこ
ごま　さとう　あぶら　ごまあぶら

こめ　さつまいも　つきこん
ごま　さとう

kcal 2.2

キャベツ　きゅうり　にんじん
もやし　だいこん　しめじ　こまつな

にんんじん　たまねぎ　グリンピース
キャベツ　きゅうり　コーン

g

月 火 水 木 金

献
立

2.5 g6 703625662653716 kcalkcalkcalkcalkcal

とりにく　だいず　いんげんまめ
ひよこまめ　ツナ　いわしっこ

2.1 3.0 2.1 ggg

くきわかめ
の

サラダ

ポーク
ビーンズ

ぶたにく　だいず　くきわかめ　ツナ
とりにく　とうにゅう

とりにく　ツナ　かつおぶし
あつあげ　とうにゅう　みそ

さけ　ひじき　だいず　ツナ
とうふ

とうにゅう
ごまみそしる

ごはん
ふゆやさいの

こめこ
クリームに

献
立

ハンバーグ　ベーコン
ささかま　あおのり　ハム　ぶたに
く
あつあげ

たまごやき　ゆば　ハム　とうふ たら　だいず　ぶたにく　みそ

g2.2kcal61013 161514

献
立

679 699 kcal 2.1 g

ごはん キムチなべ

はくさいの
ごもくじる

チャプチェ しゅうまい
せとか だいず

コロッケ

kcal 2.2 g 28

しょうが　ほうれんそう　もやし
にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ
こまつな

にんじん　たまねぎ　たけのこ
しいたけ　ピーマン　えのき
だいこん　はくさい　キムチ　ねぎ

にんじん　はくさい　たけのこ
もやし　きくらげ　キヌサヤ

しゅうまい　ぶたにく　あつあげ
みそ

だいずコロッケ　ぶたにく　なると

こめ　はるさめ　しらたき
あぶら　ごまあぶら

ソフトめん　かたくりこ　あぶら

にんじん　ねぎ　いんげん　はくさい
ねぎ

のざわな　たくあん　にんじん
たまねぎ　れんこん　グリンピース

27

キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン
はくさい　えのき　こまつな

こめ　つきこん　じゃがいも
かたくりこ　さとう　あぶら

こめ　さといも　つきこん　ごま
かたくりこ　さとう　あぶら

まるきりパン　あぶら
こめ　じゃがいも　つきこん
さとう　あぶら

とりにく　ぶたにく　ひじき
わかめ　あぶらあげ　みそ

こめ　はるさめ　ごま　さとう
ごまあぶら

とりごぼう
おこわ

おでん

ひじきの
あまから
いため

とりの
からあげ

ごはん
はくさいと

じゃがいもの
みそしる

きりざい
アオヒラスの
しおこうじ

やき

ごはん こんさいの
そぼろに

こめ　もちごめ　さといも
マヨネーズ　さとう

にんじん　ごぼう　しいたけ
キヌサヤ　ほうれんそう　コーン
キャベツ　だいこん

630 kcal

いそかあえ
さばの
みそに

ごはん

21

ごまずあえ
ぶりの

てりやき

ごはん ごじる

ぶり　とりにく　とうふ　あぶらあげ
だいず　みそ

こめ　じゃがいも　ごま　かたくりこ
さとう　ごまあぶら

ごはん あおなの
みそしる

とりにく　こうやどうふ　とうふ
あぶらあげ　みそ

こめ　ごま　かたくりこ　さとう
あぶら

ゆかり
あえ

とりにくと
こうやどうふの

あげに

せつぶんまめ

チキンビーンズカレー
（むぎごはん）

ツナコーン
サラダ

ミニフィッシュ

やいろなの
おひたし

いわしの
しょうがに

ごはん うちまめの
みそしる

いわし　かつおぶし　あぶらあげ
うちまめ　だいず　みそ

こめ　じゃがいも

やいろな　もやし　にんじん　コーン
だいこん　たまねぎ　えのき　ねぎ

109

いんげん　キャベツ　きゅうり　だいこ
ん
こまつな　たまねぎ　ごぼう　えのき
にんじん

２月号

中学年のエネルギー

（カロリー）

月平均 650kcal

食塩相当量

月平均 2.0g未満

ひとり２まい

ひとり２コ


