
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
みそバタ―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　ねぎ 小学校
ポテトもち きびざとう　　かたくりこ ぶたにく しょうが　もやし　コーン 653 22.3
れいとうみかん バタ― みそ にんじん　にら 中学校

ポテトもち たまねぎ　れいとうみかん 776 26.1
やきにくどん（ごはん） ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう　　みそ にんにく　　にんじん　　にら　　

ちゅうかきゅうり あぶら　　じゃがいも ぶたにく しょうが　　きゅうり　　ねぎ 605 25.0
とうふのみそしる きびざとう　　かたくりこ とうふ もやし　　こまつな　　りんご

ごま わかめ たまねぎ　 743 30.5
ごはん ごはん　　ごまあぶら　　 ぎゅうにゅう　　みそ しょうが　　なす　　ねぎ　　にら

はるまき あぶら　　 はるまき にんにく　　ほししいたけ 724 23.2
マ－ボ－なすどうふ きびざとう ぶたにく にんじん　

かたくりこ とうふ たまねぎ 907 28.6
ラタトゥイユハンバ－ガ－（こどもパンスライス） こどもパンスライス　　あぶら ぎゅうにゅう セロリ　　トマト　　キャベツ

　　　ハンバ－グ オリ－ブオイル　　じゃがいも スライスチ－ズ たまねぎ　　にんじん 588 25.0
　　　ラタトゥイユ きびざとう ハンバ－グ ズッキー二　　こまつな

　　　スライスチーズ（中） かたくりこ とりにく なす 775 33.7
ABCスープ アルファベットマカロニ あかピーマン

ごはん ごはん　　Caウエハ－ス ぎゅうにゅう にんにく　　れんこん

とりにくのねぎダレ かたくりこ とりにく しょうが　　だいこん 592 25.1
ごもくきんぴら きびざとう ぶたにく ねぎ　　こまつな

きくかまぼこのすましじる ごまあぶら とうふ ごぼう 749 30.0
Caウエハ－ス（中） ごま ちらしかまぼこ にんじん

なすのわふうじるうどん（じこなうどん） じごなうどん　　あぶら ぎゅうにゅう　　ぶたにく にんじん　　ねぎ

あげじゃがのそぼろあえ ごまあぶら　　　かたくりこ ぶたにく だいこん　　しょうが 617 22.5
きびざとう あぶらあげ なす

カットポテト きざみこんぶ ほししいたけ 751 26.6
てづくりカレー（むぎごはん） むぎごはん　　こむぎこ のむヨーグルト にんにく　　たまねぎ　　りんご

イタリアンサラダ あぶら　　イタリアンドレッシング ぶたにく しょうが　　キャベツ　　 681 19.1
　　　（クラスドレッシング）〈クルトン〉 じゃがいも　　クルトン シュレッドチ－ズ セロリ　　きゅうり

バタ― かくぎりチーズ にんじん　　あかピ－マン　 847 23.0
ごはん ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう にんにく　　たまねぎ

かつおのこうみソース あぶら　　　じゃがいも かつおたつたあげ ねぎ　　　えだまめ　 612 24.3
じゃがいものそぼろに きびざとう ぶたにく しょうが

にんじん 757 29.7
くろパン（小）コッぺがたロールパン（中） くろパン　　 ぎゅうにゅう たまねぎ　ｷｬﾍﾞﾂ　　にんじん

とりにくのパプリカに コッぺがたロールパン とりにく ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　　きゅうり　　ｺｰﾝ 584 28.4
コールスロー（てづくりドレッシングあえ） バタ―   きびざとう なまクリーム あかピーマン　　ピ－マン

ジュリエンヌスープ あぶら ベーコン だいこん　　パセリ　　セロリ 759 33.9
ぶたごぼうどん（ごはん） ごはん　　ごま ぎゅうにゅう　　みそ しょうが　　ごぼう　　ねぎ

じゃがいものみそしる あぶら　　じゃがいも ぶたにく にんにく　　こまつな 605 24.4
なし（中） ごまあぶら とうふ にんじん　　しらたき

きびざとう あぶらあげ たまねぎ　　なし 765 29.4
しょうゆラーメン（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん　　 ぎゅうにゅう　　なると にんにく　　もやし　　きゅうり

にくまん あぶら　　にくまん ぶたにく しょうが　　コーン　　にら 620 25.8
ナムル（ドレッシングあえ） ごまあぶら　　きびざとう やきぶた にんじん　　チンゲンサイ

かんこくナムルドレッシング わかめ キャベツ　　ねぎ 750 30.2
ごはん ごはん ぎゅうにゅう　　とうふ こまつな

さんまのかばやき あぶら さんまでんぷんつき　　たまご キャベツ　　 602 21.4
こまつなのにびたし〈かつおぶし〉 きびざとう あぶらあげ　　とりにく にんじん

にらたまじる かたくりこ かつおぶし にら 781 25.9
ソフトクリ－ムヨ－グルト（中） ソフトクリ－ムヨーグルト たまねぎ

ごはん ごはん　　ごまあぶら ぎゅうにゅう にんにく　　キャベツ

けいちゃんやき あぶら　　ワンタンのかわ とりにく しょうが　　もやし 654 25.5
ワンタンス－プ きびざとう　　おはぎ みそ たまねぎ　　にら

おはぎ ごま にんじん　　セロリ 760 27.8
ごはん ごはん　　しらたまだんご ぎゅうにゅう　　こうやどうふ しょうが　　さやいんげん

いかのかりんあげ（小2・中3） あぶら　　かぼちゃもちだんご いかスティックでんぷんつき きりぼしだいこん　　ごぼう 639 24.0
きりぼしだいこんのいりに きびざとう ぶたにく　　なると にんじん　　だいこん

おつきみだんごじる さといも あぶらあげ ほししいたけ　　こんにゃく　 809 30.1
そぼろごはん（ごはん） ごはん ぎゅうにゅう にんじん　　ごぼう　　こまつな

さわにわん きびざとう ぶたにく たまねぎ　　だいこん　　ねぎ 597 25.2
チーズはらじゅくドッグ（中） チーズはらじゅくドッグ たまご えだまめ　　えのき

いとかまぼこ しょうが　　ほししいたけ 857 33.7
ツイストパン ツイストパン　　こむぎこ ぎゅうにゅう　　なまクリ－ム たまねぎ　　キャベツ

あじフリッタ－（中2） あぶら　　バタ― あじフリッター　　スキムミルク にんじん　　きゅうり 617 22.7
あきのてづくりシチュ－ さつまいも とりにく　　ツナフレ－ク ぶなしめじ　　れんこん

れんこんサラダ（ドレッシングあえ） たまねぎドレッシング シュレッドチ－ズ パセリ　　 882 32.3
たれカツどん（ごはん） ごはん　　きびざとう ぎゅうにゅう　　あぶらあげ にんじん　　だいこん

　　　たれカツ こむぎこ　　 とりにく　　わかめ キャベツ　　ねぎ 658 23.1
　　　キャベツソテ－ パンこ たまご　　とうふ なめこ

なめこじる あぶら ベ－コン　　みそ たまねぎ

4 金
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