
2022年 4月

１群(たんぱく質） ２群（無機質） ３群（ビタミン） ５群（炭水化物） ６群（脂質） 小学校 中学校

ジュリエンヌスープ 667 758 kcal

タラフライ 28.4 33.7 ｇ

ポテトサラダ 28.5 33.3 ｇ

2.9 3.4 ｇ

ＡＢＣスープ 585 738 kcal

ハンバーグ 24.1 30.0 ｇ

菜の花あえ 15.2 17.5 ｇ

2.7 3.4 ｇ

豆腐のみそ汁 622 785 kcal

かつおの竜田揚げ 30.5 39.1 ｇ

わかめ入りおひたし 19.5 23.0 ｇ

2.3 2.8 ｇ

コーンスープ 577 728 kcal
鶏肉のマーマレード焼き 28.3 35.1 ｇ

シーザーサラダ 15.0 17.2 ｇ

1.9 2.5 ｇ

かきたま汁 615 792 kcal

厚揚げの肉みそかけ 27.7 36.0 ｇ

のり酢あえ 21.4 27.1 ｇ

2.1 2.5 ｇ

肉だんごスープ 640 819 kcal
ポテトカップ豆乳グラタン 22.4 27.8 ｇ

寒天サラダ 25.8 32.6 ｇ

2.8 3.8 ｇ

かみなり汁 621 778 kcal

三色そぼろ 27.0 33.1 ｇ

大豆のサラダ 21.1 25.2 ｇ

2.5 3.1 ｇ

お祝い汁 704 863 kcal

鶏のから揚げ 28.4 34.9 ｇ

まぜっこサラダ 24.4 28.0 ｇ
クレープ（いちご） 2.9 3.7 ｇ

具だくさんみそ汁 554 704 kcal

さわらの幽庵焼き 25.3 32.0 ｇ

即席漬け(かぶ) 15.8 18.7 ｇ

1.9 2.4 ｇ

五目汁 655 819 kcal
サイコロステーキ(ｵﾛｼｿｰｽ) 28.4 34.8 ｇ

かぼちゃサラダ 24.6 29.7 ｇ

1.9 2.3 ｇ
白菜とベーコンのスープ 675 842 kcal
えびかつオーロラソース 26.9 32.7 ｇ

ｼｬｷｼｬｷポテトサラダ 27.5 33.4 ｇ

3.5 4.6 ｇ

ポークカレー 655 823 kcal

大根とツナのサラダ 21.1 25.7 ｇ

フルーツ白玉（白桃） 15.8 18.4 ｇ

1.8 2.4 ｇ

凍り豆腐のみそ汁 663 815 kcal

肉じゃが 27.8 33.4 ｇ

ごまネーズサラダ 19.5 22.6 ｇ
ヨーグルト 2.4 3.2 ｇ

鶏ごぼうスープ 606 766 kcal

さばのうま煮 28.1 35.6 ｇ

ブロッコリーサラダ 17.0 20.3 ｇ

2.4 3.1 ｇ

沢煮椀 552 687 kcal
厚揚げと豚肉のみそ炒め 27.5 33.9 ｇ

かみかみサラダ 15.3 17.4 ｇ

2.4 3.0 ｇ

オニオンスープ 649 804 kcal
オムレツケチャップソース 22.3 26.9 ｇ

コールスロー 22.9 27.4 ｇ
みしょうかん 3.4 4.6 ｇ

金芽米,マカロ
ニ,三温糖,パン
粉

米油

金芽米,じゃがい
も,でんぷん

米油

日 主食
牛
乳

汁
主菜
副菜

赤のグループ
血や肉になる

緑のグループ
体の調子を整える

鶏むね肉,ハン
バーグ

牛乳 にんじん,
チンゲンサ
イ,なばな

7
木

ミニコッペパン

○

ベーコン,まだ
ら,ロースハム

牛乳 にんじん,
パセリ

8
金

ご飯

○

４群（ビタミン）

11
月

ご飯

○

木綿豆腐,油あ
げ,みそ,かつお

牛乳,乾燥わ
かめ

キャベツ,たまねぎ,セ
ロリー,えだまめ,ホー
ルコーン

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

にんじん たまねぎ,ねぎ,キャベ
ツ,きゅうり

たまねぎ,キャベツ,
ホールコーン

黄のグループ
熱や力の元になる

ミニコッペパン,
薄力粉,パン粉,
じゃがいも

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

12
火

ご飯

○

豚もも肉,鶏もも
肉

牛乳,パルメ
ザンチーズ

金芽米,三温糖,
クルトン

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

こまつな,
にんじん,
ブロッコ
リー,赤
ピーマン

ホールコーン,コーン
ペースト,たまねぎ,エ
リンギ,にんにく,マー
マレード,キャベツ,黄
ピーマン,レモン汁

13
水

ご飯

○

液卵,絹生揚げ,
豚ひき肉,大豆の
華,みそ

牛乳,角刻み
のり

金芽米,コーンス
ターチ,三温糖,
でんぷん

こまつな,
にんじん

たまねぎ,干しいたけ,
しょうが,はくさい,
きゅうり,しめじ

14
木

コッペパン

○

肉団子,ロースハ
ム

牛乳,寒天 コッぺパン,野菜
グラタン

ごま油,米油にんじん,
ほうれんそ
う

はくさい,キャベツ,え
だまめ

15
金

ご飯

○

木綿豆腐,豚ひき
肉,いりたまご,
大豆,ささみフ
レーク

牛乳,乾燥わ
かめ

金芽米,しらた
き,三温糖

米油,ごま油にんじん だいこん,ごぼう,ねぎ,
しょうが,えだまめ,
キャベツ,きゅうり

18
月

わかめごはん

○

なると,鶏もも肉 牛乳,わかめ
ごはんの素,
揚げちりめ
ん,ひじき

金芽米,でんぷ
ん,フレンズク
レープ(いちご)

米油にんじん たまねぎ,えのきたけ,
ねぎ,にんにく,しょう
が,キャベツ,きゅうり

19
火

ご飯

○

油あげ,みそ,さ
わら

牛乳 金芽米,じゃがい
も

にんじん,
こまつな,
かぶ(葉),
にんじん

たまねぎ,かぶ,きゅう
り

20
水

ご飯

○

油あげ,豚もも
肉,豚肩ロース

牛乳 金芽米 米油,ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん,
かぼちゃ,
赤ピーマン

たけのこ,だいこん,ねぎ,
にんにく,しょうが,おろし
だいこん,ソテーオニオン,
レモン汁,りんごピューレ,
えだまめ,キャベツ

21
木

切り込み丸パン

○

ベーコン,新えび
かつ,ツナレトル
ト

牛乳 丸パン,じゃがい
も,パン粉,薄力
粉

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽ

にんじん,
パセリ

はくさい,エリンギ,
きゅうり

22
金

ご飯

○

豚もも肉,ツナレ
トルト

牛乳,白寒天 金芽米,じゃがい
も,カレ－ルウ,
カラフルボール

米油にんじん しょうが,にんにく,た
まねぎ,りんごピュー
レ,だいこん,きゅうり,
ホールコーン,みかん
缶,白桃缶

25
月

ご飯

○

凍り豆腐,みそ,
豚もも肉,ロース
ハム

牛乳,乾燥わ
かめ,ヨーグ
ルト

金芽米,じゃがい
も,しらたき,三
温糖

米油,白すり
ごま,ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

こまつな,
にんじん,
冷凍いんげ
ん

もやし,えのきたけ,た
まねぎ,ゆで干しだいこ
ん,きゅうり,キャベツ

26
火

ご飯

○

鶏もも肉,さば,
みそ

牛乳 金芽米,三温糖 米油,白いり
ごま

にんじん,
にら,ブ
ロッコリー
(冷)

切りごぼう,たまねぎ,
しめじ,しょうが,ホー
ルコーン,キャベツ

27
水

ご飯

○

スクール糸かま
ぼこ,豚もも肉,
厚揚げ,みそ,ソ
フトさきいか

牛乳 金芽米,三温糖,
でんぷん

米油にんじん,
赤ピーマ
ン,青ピー
マン

切りごぼう,えのきた
け,だいこん,もやし,
しょうが,にんにく,
キャベツ,きゅうり

28
木

黒砂糖パン

○

ベーコン,オムレ
ツ

牛乳 黒砂糖パン,三温
糖

オリーブ油にんじん,
パセリ

セロリー,たまねぎ,え
のきたけ,キャベツ,
ホールコーン,レモン
汁,みしょうかん


