
エネルギーの 体をつくる 体のちょうしをととのえる エネルギー たんぱく質

のもとになる食品 もとになる食品 もとになる食品 kcal g
ごはん ごはん　　あぶら ぎゅうにゅう　ベーコン　 ねぎ　　こまつな　　セロリ－ 小学校
ハンバ－グきのこソ－ス きびざとう　　ごまあぶら ハンバーグ えのき　　にんにく 606 23.7
こまつなとたまごのちゅうかいため かたくりこ　　じゃがいも ぶたにく しめじ　　たまねぎ 中学校
やさいスープ バタ― たまご にんじん　　キャベツ 763 29.5
きのこじるうどん（じごなうどん） じごなうどん　 ぎゅうにゅう　　やさいパオズ　 しめじ　　ほしいいたけ　　
やさいパオズ（2こ） ごまあぶら　　　　 ぶたにく えのき　　ねぎ 606 23.4
りんご（小） きびざとう　　 あぶらあげ まいたけ　　こまつな
はらじゅくドッグ〈メープルカスタ－ド〉（中） はらじゅくドッグ〈メ－プルカスタ－ド〉 きざみこんぶ にんじん　　りんご　　 809 30.0
ごはん ごはん　　 ぎゅうにゅう　　こうやどうふ　　 レモン　　さやいんげん
あじのレモンふうみ あぶら あじでんぷんつき　とうふ きりぼしだいこん　　ごぼう 633 23.8
きりぼしだいこんのいりに きびざとう ぶたにく　　みそ にんじん　　だいこん　　ねぎ
さつまじる さつまいも あぶらあげ ほししいたけ　　たまねぎ 784 28.4
わかめごはん わかめごはん ぎゅうにゅう　　みそ ごぼう　　ねぎ
さんまのたつたあげ あぶら さんまたつたあげ にんじん　　こんにゃく 697 22.0
いもに さといも ぶたにく だいこん　　ほししいたけ
おつきみだいふく おつきみだいふく とうふ キャベツ 839 26.1
デニッシュペストリー（中） ピタパン　　デニッシュペストリ－ ぎゅうにゅう キャベツ　　たまねぎ
ピタサンド（ピタパン） あぶら ベーコン コ－ンペースト 628 24.4
　　カレ－コロッケ カレ－コロッケ スキムミルク にんじん　　
　　コールスロー（ドレッシングあえ） コールスロ―ドレッシング なまクリ－ム きゅうり 868 29.8
コ－ンス－プ バタ―　　じゃがいも コーン
ごはん ごはん　　ごま ぎゅうにゅう　　みそ にんじん　　ねぎ
あまからつくね（小2・中3） きびざとう　　じゃがいも つくね れんこん　　こまつな 621 23.1
れんこんのきんぴら かたくりこ　　 ぶたにく こんにゃく　　かぶ
かぶのみそしる ごまあぶら　　　　 とうふ たまねぎ 790 29.1
ぶたごぼうどん（ごはん） ごはん　　ごま ぎゅうにゅう しょうが　　ごぼう　　こんにゃく
せんべいじる あぶら　　なんぶせんべい ぶたにく にんにく　　ねぎ　　しらたき 624 25.2

きびざとう にんじん　　キャベツ
ごまあぶら　　　　 たまねぎ　　ほししいたけ 769 30.4

むぎごはん むぎごはん　　ブルーベリークレープ ぎゅうにゅう　　シュレッドチ－ズ にんにく　　りんごピューレ　　
チキンカレ－ じゃがいも とりにく　　ひじき しょうが　　キャベツ　　　　 739 22.6
ひじきのサラダ（ドレッシングあえ） あぶら ぶたレバーチップ たまねぎ　　きゅうり　　
ブルーベリークレープ しおちゅうかドレッシング スキムミルク にんじん　　サラダこんにゃく 893 27.2
きなこあげパン（小・中） コッペパン　　あぶら ぎゅうにゅう にんにく　　たまねぎ　　あかピ－マン

クロワッサン（小4～６年・中） クロワッサン　　きびざとう きなこ セロリ－　　キャベツ 607 24.3
ポトフ じゃがいも　　クルトン ぶたにく にんじん　　パセリ
イタリアンサラダ（ドレッシングあえ）〈クルトン〉 イタリアンドレッシング ミニウインナ－ だいこん　　きゅうり 756 29.1
ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　やきどうふ にんじん　　えのき
あつやきたまご きびざとう あつやきたまご たまねぎ　　しゅんぎく 668 27.3
すきやき あぶら ぶたにく ねぎ　　みかん　　しらたき　　
みかん かまぼこ はくさい 812 32.9
みそバターラーメン（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん　　あぶら ぎゅうにゅう にんにく　　キャベツ　　かぶ
かぶのしおこんぶあえ きびざとう　　みずあめ ぶたにく しょうが　　もやし　　ねぎ 611 21.7
だいがくいも（小2・中3） バター　　ごま みそ にんじん　　コーン　　にら

さつまいも しおこんぶ たまねぎ　　きゅうり　　 797 26.4
ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　こんぶ にんじん　　だいこん　　
さばのみそに あぶら さばのみそに　　ちくわ ごぼう　　こまつな　　 633 26.8
ごもくまめ きびざとう ぶたにく　　こうやどうふ こんにゃく　　ねぎ　
とうふのすましじる だいず　　とうふ　　いとかまぼこ ほししいたけ　　 774 32.2
ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　あぶらあげ にんじん　　ねぎ
とりのてりやき きびざとう とりにく　　とうふ　　 なめこ　　こまつな 616 24.4
にんじんしりしり あぶら ツナフレ－ク　　みそ たまねぎ
なめこじる いりたまご だいこん 757 29.0
ごはん ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう　　とうふ しょうが　　こまつな
はるまき あぶら はるまき にんにく　　ほししいたけ 716 22.8
とうふのちゅうかに きびざとう ぶたにく にんじん　　りんご　　
りんご（中） かたくりこ なると たまねぎ 908 27.8
こぎつねずし（すめし） すめし ぎゅうにゅう　　あぶらあげ　　 しょうが　　えだまめ　　ねぎ　　
あきさけのチーズフライ きびざとう ぶたにく　　いとかまぼこ　 にんじん　　ごぼう　　こまつな 683 26.6
さわにわん あぶら いりたまご れんこん　　だいこん　　

あきさけのチーズフライ ほししいたけ　　えのき 859 34.1
けんちんうどん（じこなうどん） じごなうどん　　あんまん ぎゅうにゅう だいこん　　こんにゃく
ナムル（ドレッシングあえ） さといも とりにく にんじん　　ほししいたけ 585 21.6
あんまん ごまあぶら　　　　 あぶらあげ ごぼう　　もやし　　こまつな

かんこくナムルドレッシング ねぎ　　きゅうり 750 26.5
ハヤシライス（むぎごはん） むぎごはん　　 ぎゅうにゅう にんにく　　マッシュルーム
ポテトサラダ（卵黄型マヨネ－ズあえ） あぶら ぶたにく セロリ－　　トマト　　 696 22.0

じゃがいも スキムミルク にんじん　　きゅうり
卵黄型マヨネ－ズ たまねぎ　　コーン 865 26.6

ごはん ごはん　　かたくりこ ぎゅうにゅう　　とりにく にんにく　　にら
プルコギ あぶら　ごまあぶら ぶたにく たまねぎ　　ねぎ 679 26.5
たまごスープ きびざとう　　はるさめ いとかまぼこ にんじん　　チンゲンサイ

ごま たまご もやし 840 32.3
ごんぎつねくりごはん（ごはん） ごはん　　きびざとう　　 ぎゅうにゅう　　ぶたにく にんじん　　だいこん
いわしのしょうがに くり とりにく　　とうふ　　 ほししいたけ　　しめじ 652 26.0
きのこいりとんじる あぶら あぶらあげ　　みそ えだまめ　　ねぎ

じゃがいも いわしのしょうがに ごぼう　　こんにゃく 833 33.2
ごはん ごはん　　　ウエハース　 ぎゅうにゅう　　わかめ にんじん　　キャベツ
にくじゃが じゃがいも　　 ぶたにく　　みそ たまねぎ　　もやし 593 22.1
おひたし（クラスしょうゆ）〈かつおぶし〉 きびざとう かつおぶし さやいんげん　　ねぎ
はなちゃんのみそしる　　caウエハース（中） あぶら とうふ こまつな　　しらたき 760 26.7
ごはん ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう　　いか しょうが　　はくさい
あげぎょうざ（小2・中3） あぶら ぎょうざ　　うずらたまご にんじん　　チンゲンサイ 668 26.7
はっぽうさい きびざとう ぶたにく たまねぎ　　ほししいたけ

かたくりこ むきえび もやし　　　きくらげ 841 33.0
クリスピーチキンバーガー(こどもパンスライス） こどもパンスライス ぎゅうにゅう　　スキムミルク キャベツ　　マッシュルーム
　　クリスピーチキン あぶら クリスピーチキン　　シュレッドチ－ズ きゅうり　　かぼちゃ 705 26.8
　　サンドようサラダ サウザンアイランドドレッシング とりにく にんじん　　パンプキンペースト
パンプキンシチュー　　　ぶどうゼリー バター　　ぶどうぜリー なまクリーム たまねぎ 　コーン 920 34.6
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