
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 ぎゅうにゅう   たまご しょうが　　たまねぎ 小学校
とりにくのカレーふうみやき きびざとう とりにく　　 にんにく　　トマト 628 28.4
やさいいため あぶら ぶたにく キャベツ　　レタス 中学校
レタスとたまごのスープ ごまあぶら いとかまぼこ にんじん 767 34.1
アーモンドフィッシュ かたくりこ ア－モンドフィッシュ もやし

カレーうどん（じごなうどん） じごなうどん　 かたくりこ ぎゅうにゅう たまねぎ　　みかん

たこちゃんやき あぶら ぶたにく にんじん 647 22.3
れいとうみかん きびざとう なると ねぎ　　

たこがたたこやき あぶらあげ　　 こまつな　　 762 26.1
ごはん ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう　　たまご しょうが　　にがうり

グルクンのたつたあげ あぶら グルクンのたつたあげ たまねぎ　　 670 28.0
ゴ－ヤチャンプルー〈かつおぶし〉 きびざとう ぶたにく　　かつおぶし にんじん

ヨ－グルト かたくりこ とうふ　　ヨーグルト もやし 811 33.4
けいはん（ごはん）〈きざみのリ〉 ごはん ぎゅうにゅう　　ぎょうざ さやいんげん　　こねぎ

　　けいはんのぐ きびざとう きざみのり ほししいたけ　　レモン 615 21.7
　　スｰプ あぶら とりにく　　 しょうが　　ねぎ

あげぎょうざ（小2・中3） たまご にんじん　　つぼづけ 781 27.1
クロワッサン（小）ロールパン（中） クロワッサン　　ロ－ルパン　　 ぎゅうにゅう にんにく　にんじん　ズッキー二　

なつやさいボロネーゼ〈こなチーズ〉 スパゲティ ぶたにく セロリー　ピーマン　たまねぎ 614 23.6
ほしがたオムレツ オリ－ブオイル ぶたレバー トマト　　なす　パイン　みかん

たなばたフルーツポンチ ほしがたナタデココ ほしがたオムレツ ミックスフル－ツ 850 30.4
ほしがたあんにんどうふ こなチーズ （おうとう　はくとう　りんご　ラフランス）

ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　とうふ レモン　　こまつな

あじのレモンふうみ あぶら あじでんぷんつき　　みそ にんじん 604 22.0
にんじんしりしり きびざとう ツナフレーク　　とうにゅう とうがん

とうがんのとうにゅうみそしる じゃがいも たまご ねぎ　　 759 27.1
ジャ－ジャ－めん（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん　　かたくりこ ぎゅうにゅう にんにく　　にら

いかとポテトのあげに ごまあぶら　　じゃがいも ぶたにく しょうが　　ねぎ 649 28.2
Caウエハ－ス（中） ごま　　Caウエハ－ス みそ にんじん　　パセリ

きびざとう いか たけのこ 850 34.6
ごはん ごはん　　きびざとう ぎゅうにゅう　　ベーコン たまねぎ　　コーン　にんにく

えびピラフのぐ あぶら ハム　　シュレッドチーズ にんじん　　しめじ　 609 28.2
とりにくのトマトクリームに バター えび さやいんげん　　トマト　

すいか じゃがいも とりにく　　 マッシュルーム　　すいか 749 34.5
ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　もずく こんにゃく　　もやし　えのき

あつあげとぶたにくのかくにふう きびざとう ぶたにく　　とうふ にんじん　　きゅうり 613 26.1
ナムル（ドレッシングあえ） かんこくナムルドレッシング あつあげ　　なると ねぎ　　こまつな　　

もずくスープ ごまあぶら とりにく　　 しょうが　　たまねぎ 757 32.1
スラッピ－ドッグ（コッペパンスライス） コッペパン　　バター　 ぎゅうにゅう　　ベーコン にんにく

　　スラッピージョー あぶら　　　こむぎこ スライスチ－ズ　　スキムミルク たまねぎ 652 29.1
　　ロングフランク きびざとう ロングフランク　　なまクリ－ム にんじん

　　スライスチーズ（中） パンこ ぶたにく　　 パセリ 904 40.8
コーンスープ（てづくりルウ） じゃがいも ぶたレバー コーン

なつやさいカレー(てづくりルウ）（むぎごはん） むぎごはん　　こむぎこ コーヒーミルク りんごジュ－ス　なす　たまねぎ　かぼちゃ

チキンナゲット（中） あぶら ぶたにく しょうが　ズッキ－二　にんにく　トマト 672 18.3
ズッキ－二ときりぼしだいこんのサラダ バター シュレッドチーズ セロリ－　ピーマン　りんご　きゅうり

　　　　　　　　　　　　　　（ドレッシングあえ） たまねぎドレッシング チキンナゲット にんじん　キャベツ　きりぼしだいこん 866 24.3
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