
2022年 5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

わかめスープ 799 kcal

ボールしゅうまい 35.4 ｇ

ごま酢あえ 26.8 ｇ

3.7 ｇ

わかめスープ 633 kcal

ボールしゅうまい 28.9 ｇ

ごま酢あえ 22.1 ｇ

2.9 ｇ

凍り豆腐のみそ汁 677 861 kcal

山賊焼き 28.4 36.1 ｇ

ごま和え 21.7 26.2 ｇ
柏餅 3.0 3.7 ｇ

けんちん汁 543 696 kcal

ししゃもの南蛮漬け 21.9 27.1 ｇ

豆と五穀米サラダ 15.4 17.8 ｇ

2.4 3.2 ｇ
みそﾗｰﾒﾝが食べたくなっちゃうおみそ汁 603 768 kcal

ささみのレモンソース 30.5 36.7 ｇ

かみかみサラダ 16.8 19.8 ｇ

2.3 2.9 ｇ

アスパラコーンスープ 660 832 kcal

ポークビーンズ 32.1 39.9 ｇ

チーズサラダ 20.7 24.8 ｇ

3.4 4.6 ｇ

ポークカレー 686 889 kcal

ポテトチーズホイル巻 23.6 29.3 ｇ

こんにゃくサラダ 24.3 30.6 ｇ

2.5 3.5 ｇ

大根のみそ汁 539 689 kcal

たけのこの煮物 23.4 28.8 ｇ

豆腐のごまあえ 15.0 17.3 ｇ

2.2 2.7 ｇ

はるさめスープ 635 790 kcal

肉じゃが 22.7 27.8 ｇ

のり酢あえ 11.9 13.1 ｇ
レモンソーダゼリー 2.6 3.2 ｇ

ワンタンスープ 580 746 kcal

マーボー豆腐 23.7 28.9 ｇ

ひじきのサラダ 17.4 20.7 ｇ

2.2 2.9 ｇ

こんにゃく麺スープ 706 888 kcal

ウインナー炒め 27.2 33.5 ｇ

ブロッコリーサラダ 31.4 38.8 ｇ

3.5 4.6 ｇ

沢煮椀 659 858 kcal

サバ塩焼き 25.6 32.5 ｇ

切り干し大根の炒り煮 25.7 32.5 ｇ

2.1 2.8 ｇ

卵とコーンのスープ 678 838 kcal

サイコロステーキ 27.0 33.0 ｇ

寒天サラダ 23.8 27.2 ｇ
みかんクレープ 2.3 2.9 ｇ

鶏ごぼう汁 547 702 kcal

赤魚のみそ粕焼き 28.3 36.1 ｇ

山菜の旨煮 13.5 15.7 ｇ

2.1 2.5 ｇ

玉ねぎのみそ汁 594 765 kcal
カツオとポテトのスタミナ揚げ 25.1 31.2 ｇ

即席漬け 16.3 19.0 ｇ

2.1 2.7 ｇ

ミネストローネ 678 842 kcal
アスパラとﾍﾟﾝﾈのｸﾘｰﾑ煮 25.6 31.9 ｇ

ごまブロッコリー 22.3 26.9 ｇ
マーマレードジャム 2.9 3.6 ｇ

うどん汁 588 759 kcal

鶏肉のごま照り焼き 30.3 38.7 ｇ

大豆のサラダ 16.4 19.4 ｇ

2.1 2.7 ｇ

じゃがいものみそ汁 805 kcal

手作りホキフライ 32.1 ｇ

レモンあえ 22.5 ｇ

2.8 ｇ

豚汁 547 704 kcal

ふわふわ丼の具 22.9 28.2 ｇ

からしあえ 14.1 15.9 ｇ

2.4 3.0 ｇ

日

2
月

チャーハン

○

焼き豚,いりたま
ご,冷凍豆腐,豚ひ
き肉

牛乳,乾燥わかめ,
寒天

金芽米,でんぷん,
薄力粉,上白糖

6
金

チャーハン

○

焼き豚,いりたま
ご,冷凍豆腐,豚ひ
き肉

牛乳,乾燥わかめ,
寒天

金芽米,でんぷん,
薄力粉,上白糖

チンゲンサイ,に
んじん

ねぎ,えのきたけ,たまねぎ,
干しいたけ,えだまめ,キャ
ベツ,きゅうり

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

黄のグループ
熱や力の元になる

ごま油,白いりご
ま,白すりごま

チンゲンサイ,に
んじん

ねぎ,えのきたけ,たまねぎ,
干しいたけ,えだまめ,キャ
ベツ,きゅうり

主食
牛
乳

汁
主菜
副菜

9
月

たけのこごはん

○

油あげ,凍り豆腐,
みそ,鶏もも肉

牛乳,乾燥わかめ 金芽米,三温糖,で
んぷん,上白糖,か
しわもち

にんじん,こまつ
な

たけのこ水煮,えだまめ,た
まねぎ,しめじ,にんにく,
しょうが,キャベツ,もやし

米油,白すりごま

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量
４群（ビタミン）

ごま油,白いりご
ま,白すりごま

10
火

ご飯

○

木綿豆腐,五種豆
と五穀,ツナレト
ルト

牛乳,ししゃも,海
藻サラダ

金芽米,こんにゃ
く,三温糖

にんじん,こまつ
な

だいこん,ごぼう,ねぎ,キャ
ベツ

米油,ごま油

11
水

ご飯

○

豚ひき肉,みそ,鶏
ささみ,ソフトさ
きいか

牛乳 金芽米,でんぷん,
三温糖

にんじん ねぎ,キャベツ,もやし,ホー
ルコーン,しょうが,にんに
く,レモン汁,キャベツ,きゅ
うり,セロリー

有塩バター,米油

12
木

ミルクパン

○

鶏むね肉,豚もも
肉,大豆

牛乳,サイコロ
チーズ

ミルクパン,じゃ
がいも,三温糖,上
白糖

にんじん,アスパ
ラガス,ブロッコ
リー

たまねぎ,エリンギ,ホール
コーン,コーンペースト,
キャベツ

米油,ごま油

13
金

ご飯

○

豚もも肉,ベーコ
ン,かつおぶし

牛乳,プロセス
チーズ,乾燥わか
め

金芽米,じゃがい
も,カレ－ルウ,3
色こんにゃく,上
白糖

にんじん しょうが,にんにく,たまね
ぎ,りんごピューレ,もやし,
きゅうり

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ

16
月

ご飯

○

油あげ,みそ,焼き
竹輪,鶏もも肉,冷
凍豆腐

牛乳,乾燥わかめ 金芽米,こんにゃ
く,三温糖

にんじん,冷凍キ
ヌサヤ

だいこん,ねぎ,えのきたけ,
たけのこ水煮,干しいたけ,
キャベツ

米油,ねりごま,白
いりごま

17
火

わかめごはん

○

鶏むね肉,豚もも
肉

牛乳,わかめごは
んの素,角刻みの
り

金芽米,マロニー,
じゃがいも,しら
たき,三温糖,レモ
ンソーダゼリー

こまつな,にんじ
ん,冷凍いんげん

エリンギ,ホールコーン,た
まねぎ,もやし,きゅうり,し
めじ

ごま油,米油

18
水

ご飯

○

鶏ひき肉,冷凍豆
腐,豚ひき肉,み
そ,スクール糸か
まぼこ

牛乳,ひじき 金芽米,ワンタン
の皮,三温糖,でん
ぷん,上白糖

にんじん,チンゲ
ンサイ,にら

たまねぎ,はくさい,干しい
たけ,たけのこ水煮,しょう
が,ねぎ,キャベツ,きゅうり

米油,ごま油

19
木

抹茶揚げパン

○

豚もも肉,なると,
ウィンナー,ツナ
レトルト

牛乳 コッぺパン,上白
糖,黄色そうめん
こんにゃく

にんじん,ブロッ
コリー

たまねぎ,もやし,ねぎ,しょ
うが,にんにく,キャベツ,
ホールコーン

米油,オリーブ油

20
金

ご飯

○

スクール糸かまぼ
こ,さば,豚ひき
肉,油あげ

牛乳 金芽米,三温糖にんじん,こまつ
な,冷凍いんげん

切りごぼう,えのきたけ,だ
いこん,ゆで干しだいこん,
干しいたけ

白いりごま,米油

23
月

ご飯

○

液卵,豚もも肉,豚
肩ロース(脂身
付),ロースハム

牛乳,寒天 金芽米,コーンス
ターチ,フレンズ
クレープ

こまつな ホールコーン,コーンペース
ト,たまねぎ,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,キャベツ,
きゅうり

米油

24
火

ご飯

○

鶏もも肉,あかう
お　,みそ,ツナレ
トルト,焼き竹輪

牛乳 金芽米,三温糖にんじん,にら 切りごぼう,たまねぎ,しめ
じ,山菜水煮,たけのこ水煮

米油

25
水

ご飯

○

木綿豆腐,みそ,か
つお　角切り

牛乳,乾燥わかめ 金芽米,皮つきポ
テト,でんぷん,三
温糖

にんじん たまねぎ,えのきたけ,しょ
うが,にんにく,だいこん,
キャベツ,きゅうり

米油

26
木

食パン

○

豚もも肉,ベーコ
ン

牛乳,牛乳 食パン,じゃがい
も,マカロニ(ペン
ネ),ベシャメル
ソース

にんじん,ホール
トマト,アスパラ
ガス,パセリ,ブ
ロッコリー

たまねぎ,しめじ,マッシュ
ルーム,ホールコーン,マー
マレード

オリーブ油,白い
りごま

27
金

ご飯

○

豚もも肉,油あげ,
鶏もも肉,大豆,さ
さみフレーク

牛乳,乾燥わかめ 金芽米,冷凍うど
ん

にんじん はくさい,ねぎ,しょうが,
キャベツ,きゅうり

白いりごま,黒い
りごま,米油

30
月

ご飯

○

凍り豆腐,みそ,ホ
キ

牛乳 金芽米,じゃがい
も,薄力粉,パン
粉,上白糖

にんじん たまねぎ,えのきたけ,ねぎ,
キャベツ,きゅうり,ホール
コーン,レモン汁

米油

31
火

ご飯

○

豚もも肉,みそ,鶏
もも肉,液卵

牛乳 金芽米,じゃがい
も,こんにゃく,焼
きふ,上白糖

にんじん,こまつ
な

たまねぎ,だいこん,切りご
ぼう,ねぎ,はくさい,干しい
たけ,キャベツ,もやし

米油


