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望ましい食べ方を身につけよう 三原市立鷺浦小学校
   み  はら   し  りつ  さぎ うら しょう がっこう

今月の一日平均栄養価

いそに
キャベツのごまじゃこあえ
うめびしお

606
26.7

さつきごはん
かしわうどん(小)
デザート

24 (金)

たんぱく質 26.7g ビタミンA

28 (火)
とんかつ
そえやさい
ちゅうかスープ

667
28.3

30 (木)
しろみさかなのトマトにこみ
ツナサラダ

622
30.0

31 (金)

215μg 　 　

とりてん
ボイルキャベツ
やさいのスープに

641
30.0

1 (水)
589
27.2

ひじきごはん
ビーフンスープ
こまつなとツナのおひたし

8 (水)
まめごはん
さかなのごまに ゆかりあえ
じゃがいもとたまねぎのみそしる

619
28.5

7 (火)
フランクフルト
カレーポテト
キャベツのスープ

577
23.6

10

カルシウム 328mg ビタミンC 27mg 亜鉛 2.9mg

脂質 20.4g ビタミンB１ 0.8mg 食物繊維 4.15g
ナトリウム（塩分相当量） 2.2g ビタミンB２ 0.6mg マグネシウム 82mg

(金)
おやこに
はるさめスープ

日
ひ
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(kcal)
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血
ち
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体
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を整
ととの

える

エネルギー
のもとになる

エネルギー 625ｷﾛｶﾛﾘｰ 鉄 2.2mg 　 　

29 (水)
ごぼうとまめのキーマカレー
わかめサラダ

619
26.0

2 (木)

607
23.7

633
25.7

9 (木)
こがた
リッチ

ごもくビーフン
コーンサラダ

645
24.0

14 (火)
ポークシチュー
アスパラガスのサラダ
くだもの

655
24.1

13 (月)
ぶたにくとやさいのしょうがいため
じゃがいものそぼろに

632
26.4

16 (木)
とりにくのこうみやき
スパゲティサラダ
オニオンスープ

629
27.0

15 (水)
ジャージャンどうふ
もやしとあおなのナムル

606
24.9

17 (金)
さかなのレモンふうみ
しおこんぶあえ
けんちんじる

615
26.1

21 (火)

すくなめ

しょうゆラーメン
たまごとあおなのオイスターいため

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく

しょうが キャベツ たまねぎ に
んじん グリンピース

こめ あぶら じゃがい
も さとう でんぷん

ぎゅうにゅう ぶたにく
なまクリーム

たまねぎ にんじん にんにく ト
マトピューレー パセリ アスパ
ラガス きゅうり キャベツ とう
もろこし オレンジ

23 (木)
こがた
こめこ

マカロニグラタン
グリーンサラダ

641
28.6

22 (水)
さかなのマヨネーズやき
とりにくとキャベツのみそしる

652
26.1

585
27.1

ぎゅうにゅう さば あ
ぶらあげ みそ

グリンピース しょうが
もやし きゅうり たま
ねぎ にんじん ねぎ

こめ さとう ごま じゃ
がいも

ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん に
ら しいたけ とうもろ
こし キャベツ

リッチパン ビーフン
あぶら ごまあぶら
エッグケアマヨネーズ

ぎゅうにゅう とりにく
たまご ぶたにく

たまねぎ にんじん グ
リンピース もやし こ
まつな えのきたけ

こめ じゃがいも さと
う でんぷん はるさめ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう ひじき
とりにく あぶらあげ
ぶたにく ツナみずに

にんじん さやいんげん たまね
ぎ しいたけ ねぎ こまつな も
やし レモンかじゅう

こめ さとう あぶら
ビーフン ごまあぶら

ぎゅうにゅう とりにく
ベーコン

にんにく キャベツ た
まねぎ にんじん ブ
ロッコリー

コッペパン てんぷらこ
あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう ポークウ
インナ ベーコン

キャベツ たまねぎ に
んじん パセリ

コッペパン じゃがいも

コッペパン じゃがいも
あぶら こむぎこ バ
ター ごま さとう

ぎゅうにゅう あつあげ
ぶたみんち テンメン
ジャン

しいたけ たまねぎ に
んじん にんにく しょ
うが もやし こまつな

こめ さとう でんぷん
ごまあぶら

ぎゅうにゅう とりにく
ベーコン

にんにく しょうが
きゅうり にんじん た
まねぎ チンゲンさい

コッペパン あぶら ス
パゲティー エッグケア
マヨネーズ

ぎゅうにゅう ホキ し
おこんぶ ぶたにく と
うふ

レモンかじゅう キャベツ たま
ねぎ ごぼう こんにゃく にんじ
ん ねぎ

こめ でんぷん あぶら
さとう ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぶたにく
たまご

もやし にんじん ねぎ
にんにく チンゲンさい
たまねぎ

こめ ちゅうかそば ご
まあぶら あぶら

ぎゅうにゅう さけ み
そ とりにく みそ

たまねぎ えのきたけ キャベツ
しめじ にんじん

こめ エッグケアマヨ
ネーズ

ぎゅうにゅう とりにく
チーズ

たまねぎ にんじん パセリ キャ
ベツ ブロッコリー きゅうり と
うもろこし レモンかじゅう

こめこパン マカロニ
あぶら こむぎこ バ
ター さとう

ぎゅうにゅう むきえび
あぶらあげ とりにく

しいたけ にんじん さ
やいんげん たまねぎ
ねぎ

こめ さとう ごま うど
ん ゼリー

ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ にんじん だ
いこん ほうれんそう
しいたけ しょうが

コッペパン こむぎこ
パンこ あぶら ごまあ
ぶら

ぎゅうにゅう ぶたにく だいず
みずに みそ わかめ

ごぼう たまねぎ にんじん しょ
うが にんにく トマトかん だい
こん とうもろこし

こめ あぶら

ぎゅうにゅう たら
ベーコン ツナみずに

たまねぎ にんじん にんにく ト
マトピューレー キャベツ きゅ
うり とうもろこし

コッペパン じゃがいも あぶら
さとう エッグケアマヨネーズ

ぎゅうにゅう ひじき
とりにく あつあげ し
らすぼし

ごぼう にんじん こん
にゃく さやいんげん
キャベツ うめびしお

こめ あぶら さとう ご
ま

あか みどり き

おおいたのきょうどりょうり

みはらのきせつりょうり


