
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
すめし すめし ぎゅうにゅう　　とうふ にんじん　　　だいこん 小学校
ちらしずしのぐ あぶら とりにく　　ちらしかまぼこ たけのこ　　　こまつな 614 18.0
あまからつくね（中２こ） きびざとう あぶらあげ れんこん　　　ねぎ 中学校
とうふとかまぼこのすましじる かたくりこ いりたまご ほししいたけ 818 25.9
かしわもち かしわもち しろごまつくね さやえんどう

カレ－うどん（じごなうどん） じこなうどん ぎゅうにゅう　　べ－コン　　 たまねぎ　ｺｰﾝ　かわちばんかん 613 25.2
アスパラとベーコンのソテ－ あぶら　　かたくりこ ぶたにく にんじん　　ｷｬﾍﾞﾂ　　もやし

かわちばんかん きびざとう なると　　あぶらあげ ねぎ　　ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ　　こまつな 747 30.3
ごはん ごはん　　じゃがいも ぎゅうにゅう　　こうやどうふ ねぎ　　さやいんげん

あじのなんばんづけ あぶら あじでんぷんつき　　とうふ きりぼしだいこん　　たまねぎ 623 23.0
きりぼしだいこんのいりに ごまあぶら ぶたにく　　　みそ にんじん　　こまつな

じゃがいものみそしる きびざとう あぶらあげ ほししいたけ 788 29.4
ごはん ごはん　　はらじゅくドッグ ぎゅうにゅう にんにく　　ピーマン　　

おろしやきにく あぶら　　レモンカスタ－ドタルト ぶたにく しょうが　　だいこん　　ねぎ 666 24.3
さわにわん きびざとう いとかまぼこ たまねぎ　　りんご　　えのき

レモンカスタ－ドタルト（小） にんじん　　ごぼう　　しらたき 803 30.8
はらじゅくドッグ（チーズ）（中） ほししいたけ　　こまつな

えびカツバーガー（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　　コーンペースト

　　スライスチーズ（中） あぶら　　こむぎこ スライスチーズ　　 にんじん　　パセリ 629 24.3
　　えびカツ サウザンアイランドドレッシング えびカツ　　シュレッドチーズ きゅうり

　　サンドようサラダ（クラスドレッシング） じゃがいも べ－コン コーン 859 34.1
コーンチャウダー バタ― なまクリ－ム たまねぎ

ごはん ごはん　　かたくりこ ぎゅうにゅう たまねぎ　　にんじん

しろみざかなのチリソ－ス あぶら　　じゃがいも たらでんぷんつき ねぎ　　　　キャベツ 616 23.5
ちゅうかふうにくじゃが きびざとう ぶたにく しょうが　　きゅうり　　

あさづけ ごまあぶら にんにく　 780 30.2
たんたんめん（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん　　ねりごま ぎゅうにゅう にんにく　　もやし 684 24.3
ポテトもち ごまあぶら　　ポテトもち ぶたにく しょうが　　ねぎ　　たけのこ

ちゅうかきゅうり きびざとう　　かたくりこ みそ にんじん　　チンゲンサイ 809 28.5
ちゅうかドレッシング きゅうり

ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　とうふ にんにく　　キャベツ

とりめしのぐ あぶら とりにく　　わかめ　 ごぼう　　　ねぎ 593 26.6
かつおのおろしソ－ス（小1・中2） きびざとう かつおたつたあげ　　みそ にんじん

キャベツのみそしる あぶらあげ だいこん 776 37.1
ごはん ごはん　　　　クイッティオ ぎゅうにゅう にんにく　ﾋﾟｰﾏﾝ　しょうが　みずな

ガパオライスのぐ ごまあぶら ぶたにく にんじん　あかﾋﾟｰﾏﾝ　もやし 603 23.4
クイッティオのスープ きびざとう とりにく たまねぎ　　たけのこ　　ねぎ

フルーツあんにん かたくりこ パイン　みかん　ミックスフル－ツ 747 28.0
あんにんどうふ (黄桃・白桃・りんご・ラフランス）

くろパン くろパン　　イタリアンドレッシング ぎゅうにゅう　　ウインナー にんにく　　ピーマン　　きゅうり

トンノスパゲティ（こなチ－ズ） スパゲティ　　クルトン べ－コン たまねぎ　　　あかピーマン 661 25.8
やきウインナー オリ－ブオイル ツナフレ－ク にんじん　　トマト　　パセリ

イタリアンサラダ（クラスドレッシング）〈クルトン〉 きびざとう こなチ－ズ マッシュルーム　　キャベツ 857 32.3
ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　とうふ にんじん　　フレッシュたけのこ

さばカレ－たつた あぶら さばカレ－たつた たまねぎ　　えのき 628 25.1
つきこんにゃくのにもの きびざとう ぶたにく　　いとかまぼこ こんにゃく　　ねぎ

わかたけじる ごまあぶら わかめ ピーマン 767 29.9
さんさいうどん（じごなうどん） じごなうどん　　こむぎこ　 ぎゅうにゅう　　こんぶ にんじん　　ほししいたけ

ささかまのせんちゃあげ あぶら　　きびざとう ぶたにく　　ささかまぼこ だいこん　　もやし　　こまつな 615 25.4
ナムル（ドレッシングあえ） かんこくナムルドレッシング あぶらあげ　　かまぼこ ねぎ　きゅうり　さんさいﾐｯｸｽ

(わらび・みずな・えのき茸・山うど・なめこ・たけのこ) 747 30.9
ごはん ごはん　　きびざとう ぎゅうにゅう　　ハム ねぎ　　しょうが

チャ―ハンのぐ あぶら　　はるさめ やきぶた　　とりにく にんじん　　にんにく 606 21.5
ユ－リンチ－（小1・中2） ごまあぶら いりたまご たまねぎ　　たけのこ

ちゅうかス－プ かたくりこ なると ピ－マン　　キャベツ 784 28.5
ごはん ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう　　みそ しょうが　　たけのこ　　だいこん

いかのスティックたつた（小1・中2） あぶら ぶたにく にんにく　　ねぎ　　きゅうり 606 24.1
マ－ボ－どうふ きびざとう とうふ にんじん　　にら
だいこんのアチャラづけ かたくりこ いかスティックたつた たまねぎ　　ほししいたけ 782 31.6
ツイストパン ツイストパン　　マカロニ ぎゅうにゅう　　スキムミルク たまねぎ　　キャベツ

しろみざかなのフリッタ－（小1・中2） あぶら　　こむぎこ しろみざかなフリッタ－ にんじん　　きゅうり 646 24.5
マカロニのクリ－ムに バタ― とりにく　　シュレッドチーズ マッシュル－ム　　コーン

カラフルサラダ（ドレッシングあえ） かんきつドレッシング なまクリ－ム パセリ　　あかピ－マン 864 31.7
ごはん ごはん　　かたくりこ ぎゅうにゅう　　とうふ れんこん　　たまねぎ　　

とりのてりやき きびざとう とりにく　　　たまご にんじん 621 26.7
くきわかめのきんぴら ごまあぶら ぶたにく こんにゃく　　

かきたまじる ごま くきわかめ こまつな　　 766 32.2
もやしラ－メン（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん ぎゅうにゅう ｷｬﾍﾞﾂ　　ねぎ　　ｺｰﾝ　　にら 597 22.8
フライドポテト あぶら　　カットポテト ぶたにく しょうが　　もやし　　たけのこ

メロン ごまあぶら　　きびざとう なると にんじん　　にんにく　　メロン 747 27.1
チキンカレ－（むぎごはん） むぎごはん　　あぶら ｽｷﾑﾐﾙｸ　とりにく　ぎゅうにゅう にんにく　りんご　ｺｰﾝ　ｷｬﾍﾞﾂ 657 19.1
かいそうサラダ（ドレッシングあえ） じゃがいも ｼｭﾚｯﾄﾞﾁｰｽﾞ　　のむﾖｰｸﾞﾙﾄ しょうが　　ｻﾗﾀﾞこんにゃく

たまねぎドレッシング ぶたﾚﾊﾞｰﾁｯﾌﾟ　かいそうﾐｯｸｽ たまねぎ　にんじん　きゅうり 812 23.0
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