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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

ソフトめん カレーソース ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

かぼちゃコロッケ ぶたにく にんじん・りんご ひまわりゆ 764 26.2

えだまめサラダ かぼちゃコロッケ・キャベツ ドレッシング たんぱく質 食塩相当量
えだまめ 29.3 2.8

むぎごはん けんちんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

さばのみそだれがけ とりにく・あぶらあげ だいこん・ながねぎ こんにゃく 576 18.9

おかかあえ とうふ・さば（さかな）しょうが・もやし ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
みそ・かつおぶし はくさい さとう・でんぷん 29.4 2.0

むぎごはん ＜いいはのひこんだて＞ ぎゅうにゅう・ツナ たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

こまつなのみそしる あぶらあげ・みそ えのきたけ・こまつな じゃがいも 617 20.0

きびなごのカリカリあげ きびなご（さかな） ごぼう ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かみかみサラダ・わかめふりかけ わかめふりかけ キャベツ さとう 23.8 2.4

むぎごはん とりごぼうじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

ちくわのかばやき とりにく にんじん・えのきたけ でんぷん 551 15.0 ちくわ

ゆかりあえ とうふ しょうが・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量 2こ
ちくわ きゅうり・赤じそ さとう 21.3 2.0

コッペパン ポトフ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

しかにくチリコンカン ウィンナー だいこん・しめじ じゃがいも 608 20.3 りんご

りんご だいず・ぶたにく にんにく ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量 1/4こ
しかにく りんご 29.6 3.1

むぎごはん ＜たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！かんこく＞ にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

ヤチェクッパ ぎゅうにゅう・とりにくたまねぎ・にんじん おおむぎ 604 19.5

チャプチェ とうふ・ぶたにく だいこん・もやし・赤ピーマン でんぷん・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

のりサラダ みそ・のり ピーマン・キャベツ・こまつな さとう・はるさめ 27.2 2.1

こくとうパン ＜レスキューりんごこんだて＞ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん こくとうパン エネルギー 脂質

コンソメスープ ベーコン はくさい・にんにく じゃがいも 584 17.3

とりにくのアップルソース とりにく りんご・キャベツ ひまわりゆ・ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

コールスローサラダ コーン さとう・ごま 29.2 3.2

むぎごはん いものこじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

このはかまぼこのもみじあげ とうふ はくさい・だいこん さといも・てんぷらこ 596 19.0

だいこんのそぼろに かまぼこ えだまめ ひまわりゆ・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
とりにく さとう・でんぷん 23.2 2.1

むぎごはん ＜ちいきしょくざいのひこんだて＞ ぎゅうにゅう にんじん・はくさい むぎごはん エネルギー 脂質

きのこいっぱいじる とうふ・みそ しめじ・えのきたけ でんぷん 580 17.4

にじますのからあげ にじます（さかな） なめこ・ながねぎ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

きりぼしだいこんのあえもの かまぼこ きりぼしだいこん・きゅうり さとう 25.1 2.2

ソフトめん ごもくあんかけスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ソフトめん エネルギー 脂質

しんしゅうサーモンとこおりどうふのあまからなるとまき たけのこ・はくさい でんぷん 671 18.4

こまつなのサラダ
しんしゅうサーモン（さかな） こまつな・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
こおりどうふ コーン さとう 33.7 3.2

むぎごはん あつあげとだいこんのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

さんしょくそぼろどんのぐ あつあげ・わかめ だいこん・えのきたけ ひまわりゆ 603 19.8 りんご

りんご みそ・たまご しょうが・えだまめ さとう たんぱく質 食塩相当量 1/4こ
とりにく りんご 25.2 2.2

コッペパン はくさいとほたてのクリームに ぎゅうにゅう たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

チキンのハーブやき ほたてがい にんじん ひまわりゆ 588 17.8

かいそうサラダ スキムミルク コーン オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量
とりにく・かいそう はくさい・だいこん 35.1 3.0

むぎごはん いなかじる ぎゅうにゅう たまねぎ・だいこん・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

ぶたにくとこんさいのごまがらめ あつあげ えのきたけ・ながねぎ・ごぼう でんぷん 646 21.9

のざわなづけあえ みそ れんこん・のざわなづけ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく キャベツ・きゅうり さとう・ごま 22.9 2.2

むぎごはん マーボーだいこん ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

かにしゅうまい ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 602 18.1 かにしゅうまい

しおドレサラダ みそ だいこん・たけのこ さとう たんぱく質 食塩相当量 2こ

かにしゅうまい ながねぎ・キャベツ・コーン でんぷん・ドレッシング 23.7 2.0

ナン ＜なにあいちゅうがっこうおもいでこんだて＞ たまねぎ・にんじん ナン・マカロニ エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ・キーマカレー ぎゅうにゅう はくさい・にんにく ひまわりゆ 727 26.1 チョコクレープ

シャキシャキポテトサラダ ベーコン きゅうり こむぎこ・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
（ぎょうしゃはいそう）

チョコクレープ ぶたにく レモン さとう・チョコクレープ 31.8 2.4

コッペパン キャベツのスープに ぎゅうにゅう たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

ペンネのミートソース とりにく にんじん・キャベツ ひまわりゆ 637 18.1

フルーツポンチ ぶたにく しめじ・にんにく マカロニ たんぱく質 食塩相当量
みかん・パインアップル ナタデココ・ぶどうゼリー 28.1 2.8

むぎごはん ワンタンスープ ぎゅうにゅう にんじん・たけのこ むぎごはん エネルギー 脂質

あつあげのあまずあんかけ とりにく たまねぎ・はくさい ワンタン・ひまわりゆ 624 21.8

れんこんサラダ あつあげ チンゲンサイ・にんにく ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
ハム ピーマン・れんこん・キャベツ さとう・でんぷん 26.1 2.2

むぎごはん ＜わしょくのひこんだて＞ ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

さつまじる とりにく・あぶらあげ にんじん・だいこん さつまいも 565 15.1

さけのしおこうじやき さけ（さかな） ながねぎ・こまつな ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

きっかあえ（だいず） みそ・こおりどうふ キャベツ・もやし さとう 28.5 2.2

ソフトめん みそラーメンスープ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん エネルギー 脂質

はるまき ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 639 20.7

もやしのナムル みそ たけのこ・はくさい・コーン でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ながねぎ・もやし・きゅうり はるまき・ごまあぶら 25.7 2.9

むぎごはん とうふのすましじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

チキンみそカツ とうふ・かまぼこ しめじ・えのきたけ こむぎこ・パンこ 607 16.8

はくさいのこんぶあえ とりにく・みそ こまつな・にんにく ひまわりゆ・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量
こんぶ はくさい・きゅうり さとう・ごま 30.0 2.2
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今月の献立から

今月の献立から　《メニュー名》　チャプチェ (４人分)

分　量

　大さじ１
　適量
　適量
　１６０ｇ
　１３０ｇ
　大さじ１弱
　小さじ１
　小さじ１
　大さじ1/2
　小さじ2/3
　少々
　２２ｇ
　各８ｇ

①しょうが、にんにくはみじん切りにし、ピーマンはせん切りに
　 する。
②調味料を合わせておく。
③春雨をゆでておく。
④フライパンを熱しごま油を入れ、しょうが、にんにく、豚肉を炒
   める。
⑤豚肉に火が通ったらもやしを加え、さらに炒める。
⑥合わせておいた調味料を加え、春雨とピーマンを加えてよく
   混ぜて出来上がり。

作 り 方材　料

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 感謝

か ん し ゃ

して食
た

べよう

　　ごま油
　　しょうが
　　にんにく
　　豚もも肉
　　もやし
　　三温糖
　　酒
　　しょうゆ
　　みそ
　　オイスターソース
　　キムチのもと
　　春雨
　　ピーマン（青・赤）


