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ごもくチャーハン レバーのごまだれがらめ 564 kcal

もやしとこまつなのちゅうかあえ 25.9 ｇ

はるさめととうふのスープ 20.6 ｇ

2.3 ｇ

ごはん さばのいちやぼし 620 kcal

こんぶとおかかのふりかけ じゃがいもとさつまあげのふくめに 28.3 ｇ

とうふだんごしる 23.7 ｇ

メロン 2.7 ｇ

ごはん すなぎものからあげ 582 kcal

わかめそぼろ だいずとじゃことこまつなのかみかみあえ 27.1 ｇ

たまねぎのみそしる 17.9 ｇ

2.4 ｇ

ツナビーンズドック クラムチャウダー 581 kcal

アスパラとベーコンのソテー 24.7 ｇ

バナナ 23.7 ｇ

2.3 ｇ

こまつなとじゃこのごはん きはだまぐろのさつまあげ 562 kcal

あぶらあげときりぼしだいこのあえもの 28.3 ｇ

しょうないふのみそしる 18.1 ｇ

2.0 ｇ

ごはん とりにくのさんぞくやき 555 kcal

さやいんげんともやしのごまあえ 21.9 ｇ

こんさいじる 19.9 ｇ

1.8 ｇ

カレーライス こまつなサラダ 633 kcal

ゆでそらまめ 22.8 ｇ

フルーツかんてんポンチ 18.1 ｇ

1.7 ｇ

ごはん いわしのかばやき 590 kcal

キャベツのかおりあえ 24.2 ｇ

とうにゅういりみそしる 17.2 ｇ

こだまスイカ 2.4 ｇ

きなこあげパン にくだんごとはるさめのスープ 575 kcal

こまつなとハムのサラダ 21.6 ｇ

28.3 ｇ

2.1 ｇ

チキンライス チーズいりポテトオムレツ 609 kcal

こまつなとだいずのサラダ 24.2 ｇ

あじさいかんてんポンチ 21.3 ｇ

1.8 ｇ

わかめごはん もうかざめのさざれやき 586 kcal

キャベツとこまつなのごまあえ 24.3 ｇ

やさいたっぷりしる 20.9 ｇ

かわちばんかん 2.1 ｇ

ごはん にくじゃがコロッケ 622 kcal

のりごまふりかけ いとかんてんとハムのあえもの 23.1 ｇ

とうふのみそしる 21.9 ｇ

さくらんぼ 2.2 ｇ

マーボードウフどん はるさめサラダ 598 kcal

こまつなのちゅうかスープ 25.4 ｇ

21.1 ｇ

2.6 ｇ

２しょくトースト かぼちゃととりにくのこめこシチュー 594 kcal

(いちごｼﾞｬﾑ･セサミ) レモンドレッシングサラダ 23.4 ｇ

メロン 25.5 ｇ

2.3 ｇ

ミートソーススパゲッティ コーンサラダ 527 kcal

オレンジ 24.5 ｇ

20.4 ｇ

2.0 ｇ

ごはん ししゃものいそべあげ 596 kcal

ごまじゃこ ひじきとツナのあえもの 28.9 ｇ

けんちんじる 20.9 ｇ

2.6 ｇ

チーズホットドッグ まめとタコのカレーに 620 kcal

こまツナサラダキャロットドレッシング 27.7 ｇ

34.7 ｇ

3.4 ｇ

ごはん やきざけのしろくものせ 557 kcal

きゅうりともやしのうめあえ 24.4 ｇ

とうふとたまねぎのみそしる 20.7 ｇ

みしょうかん 1.9 ｇ

あんかけやきそば いももち 617 kcal

わかめとたまごのスープ 31.0 ｇ

れいとうみかん 23.3 ｇ

2.7 ｇ

ごはん さがのカレーあげ 592 kcal

のりとあさりのつくだに こまつなのごまあえ 25.6 ｇ

あぶらあげとじゃがいものみそしる 21.6 ｇ

1.8 ｇ

きぬがさどん さやいんげんともやしのあえもの 616 kcal

みなづき 24.0 ｇ

19.7 ｇ

1.7 ｇ

日　曜

こんだてめい ざいりょう えいようか

火

水

にんじん,たまねぎ,こまつな,しょうが,だいこ
ん,もやし,しいたけ,にら,ねぎ,メロン

脂質
食塩相当量
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土

火

水

木

金

月

火30 ○

あぶらあげ,たまご,ぎゅうにゅう,しらす こめ,むぎ,あぶら,こんにゃく,さとう,ごまあ
ぶら,ごま,こむぎこ,しらたまこ,でんぷん,あ

まなっとう（あずき）

たまねぎ,はねぎ,もやし,さやいんげん,きゅ
うり,にんじん

29 ○

のり,あさり,ぎゅうにゅう,サバ,あぶらあげ,
みそ

こめ,むぎ,さんおんとう,みずあめ,こむぎ
こ,でんぷん,あぶら,ごま,じゃがいも

しいたけ,しょうが,こまつな,キャベツ,にんじ
ん,もやし,しんたまねぎ,さやいんげん

26 ○

ぶたにく,イカ,エビ,ぎゅうにゅう,あおのり,
チーズ,とりにく,もめんどうふ,たまご,わか
め

ちゅうかめん,あぶら,さんおんとう,でんぷ
ん,ごまあぶら,じゃがいも,あぶら,ごま

しょうが,にんにく,えのきたけ,にんじん,たま
ねぎ,たけのこ,もやし,はくさい,こまつな,れ
いとうみかん

25 ○

ぎゅうにゅう,サケ,チーズ,おかか,もめんど
うふ,みそ,わかめ

こめ,むぎ,ノンエッグマヨネーズ,じゃがい
も,さんおんとう,ごま

きゅうり,だいこん,にんじん,もやし,うめ,ゆ
かり,たまねぎ,ぶなしめじ,こまつな,みしょう
かん

24 ○

ウィンナー,チーズ,ぎゅうにゅう,ベーコン,
だいず,まだこ,ツナ

はいがパン,あぶら,オリーブオイル,こむぎ
こ,じゃがいも,さとう

たまねぎ,にんにく,セロリー,にんじん,マッ
シュルーム,パセリ,こまつな,キャベツ,もや
し,ホールコーン

23 ○

ちりめんじゃこ,ぎゅうにゅう,ししゃも,あお
のり,ひじき,ツナ,とりにく,もめんどうふ

こめ,むぎ,さとう,ごま,こむぎこ,でんぷん,
あぶら,さんおんとう,ごまあぶら,こんにゃく,
じゃがいも

ホールコーン,キャベツ,こまつな,ごぼう,に
んじん,だいこん,ねぎ

20 ○

ぶたにく,だいず,チーズ,ぎゅうにゅう オリーブオイル,スパゲッティ,あぶら,さとう にんにく,セロリー,たまねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,ホールトマト,キャベツ,きゅうり,
ホールコーン,オレンジ

19 ○

ぎゅうにゅう,とりにく,とうにゅう,ツナ しょくパン,くろざとうしょくパン,バター,はち
みつ,ごま,あぶら,こめこ,さとう

いちごジャム,しょうが,セロリー,たまねぎ,に
んじん,マッシュルーム,かぼちゃ,パセリ,キャ
ベツ,きゅうり,ホールコーン,レモン,メロン

18 ○

ぶたにく,だいず,みそ,もめんどうふ,ぎゅう
にゅう,とりにく,わかめ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,でんぷん,はるさ
め,ごま,さんおんとう,ごまあぶら,じゃがい

も

にんにく,しょうが,にんじん,たけのこ,たまね
ぎ,しいたけ,にら,きゅうり,キャベツ,もやし,

えのきたけ,こまつな

17 ○

おかか,のり,ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,
たまご,ハム,いとかんてん,きぬごしどうふ,
みそ

こめ,むぎ,ごま,さんおんとう,あぶら,しらた
き,じゃがいも,こむぎこ,パンこ

たまねぎ,にんじん,キャベツ,こまつな,だい
こん,もやし,えのきたけ,ねぎ,さくらんぼ

16 ○

わかめ,ぎゅうにゅう,モウカザメ,ハム,あぶ
らあげ,もめんどうふ

こめ,むぎ,ノンエッグマヨネーズ,パンこ,あ
ぶら,さんおんとう,ごま,じゃがいも

パセリ,キャベツ,こまつな,にんじん,ごぼう,
だいこん,もやし,えのきたけ,はねぎ,かわち
ばんかん

15 ○

とりにく,ぎゅうにゅう,ベーコン,ぶたにく,
チーズ,たまご,あおだいず,だいず,こなか
んてん

こめ,むぎ,バター,あぶら,じゃがいも,さん
おんとう,ごま,さとう

たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,パセリ,
ピーマン,あかパプリカ,キャベツ,こまつな,
きゅうり,ホールコーン,クランベリージュー
ス,レモン,アセロラジュース,ぶどうジュース

12 ○

きなこ,ぎゅうにゅう,とりにく,だいず,ハム パン,あぶら,さとう,パンこ,はるさめ,ごまあ
ぶら,ごま,さんおんとう

しょうが,しいたけ,にんじん,たまねぎ,はくさ
い,ねぎ,こまつな,キャベツ,もやし

金

11 ○

ぎゅうにゅう,いわし,なまあげ,みそ,とう
にゅう

こめ,むぎ,でんぷん,こむぎこ,あぶら,さん
おんとう,ごま,じゃがいも

しょうが,キャベツ,きゅうり,にんじん,もやし,
レモン,だいこん,たまねぎ,えのきたけ,こま
つな,こだますいか

木

10 ○

ぶたにく,ぎゅうにゅう,ツナ,こなかんてん こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,バター,こむ
ぎこ,さとう

しょうが,にんにく,セロリー,にんじん,たまね
ぎ,こまつな,キャベツ,きゅうり,ホールコー
ン,そらまめ,みかんかん,パインかん,おうと
うかん水

9 ○

ぎゅうにゅう,とりにく,なまあげ こめ,むぎ,でんぷん,あぶら,さんおんとう,
すりごま,じゃがいも

にんにく,さやいんげん,キャベツ,もやし,こま
つな,にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ

火

8 ○

ちりめんじゃこ,ぎゅうにゅう,きはだまぐろ,
ぶたにく,もめんどうふ,あぶらあげ,みそ,み

そ

こめ,むぎ,あぶら,ごま,さんおんとう,でん
ぷん,あぶら,じゃがいも,おふ

こまつな,ねぎ,ごぼう,にんじん,キャベツ,も
やし,きりぼしだいこん,たまねぎ,えのきたけ

月

しろいんげんまめ,ツナ,チーズ,ぎゅうにゅ
う,ベーコン,あさり,とうにゅう,なまクリーム

コッペパン,あぶら,ノンエッグマヨネーズ,
じゃがいも,こめこ,バター

たまねぎ,ホールコーン,パセリ,セロリー,に
んじん,キャベツ,エリンギ,アスパラガス,バ
ナナ

5 ○

木

金

4 ○

とりにく,わかめ,ぎゅうにゅう,すなぎも,ひじ
き,ちりめんじゃこ,だいず,みそ,もめんどう
ふ

こめ,むぎ,ごまあぶら,ごま,さんおんとう,で
んぷん,こめこ,じゃがいも,あぶら

しょうが,こまつな,キャベツ,もやし,にんじ
ん,たまねぎ,えのきたけ,ねぎ

3 ○

おかか,ちりめんじゃこ,こんぶ,ぎゅうにゅ
う,サバ,さつまあげ,もめんどうふ,とりにく,
みそ

こめ,むぎ,ごま,さんおんとう,あぶら,じゃが
いも,こんにゃく,でんぷん

主食
牛
乳

おかず・デザートなど
あか

血や肉,骨になる
きいろ

熱や力になる
みどり

体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

○

たまご,ぶたにく,むきえび,ぎゅうにゅう,ぶ
たレバー,ベーコン,もめんどうふ

あぶら,こめ,むぎ,ラード,でんぷん,あぶら,
さんおんとう,ごまあぶら,ごま,はるさめ

ねぎ,しいたけ,にんじん,たけのこ,しょうが,
にんにく,だいずもやし,もやし,きゅうり,こま
つな,たまねぎ,にら

６月 予定こんだて表令和8年

※献立は、都合により変更になる場合があります。

※今月の平均栄養価（中学年の値） エネルギー590kcal  たんぱく質 25.3g 食塩相当量 2.3ｇ


