
つき こんだて よていひょう

7 月献立予定表　　　
 す　　　　きら　　　　　　　た

好き嫌いなく食べよう
   み  はら   し  りつ  さぎ うら しょう がっこう

三原市立鷺浦小学校

今月の一日平均栄養価

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

エネルギー 610ｷﾛｶﾛﾘｰ 鉄 2mg 　 　
たんぱく質 25.7g ビタミンA 224μg 　 　
脂質 20.0g ビタミンB１ 0.4mg 食物繊維 3.9g
ナトリウム（塩分相当量） 2.0g ビタミンB２ 0.5mg マグネシウム 90mg
カルシウム 337mg ビタミンC 24mg 亜鉛 3.1mg
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エネルギー
のもとになる

1 (火)
きむちやきそば
やさいスープ
バナナ

600
25.7

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず

はくさい　キャベツ　たまねぎ
にんじん　ねぎ　とうもろこし
しいたけ　バナナ

コッペパン　スパゲティ
あぶら

2 (水)
にくどうふ
そうめんうりのすのもの

616
26.8

ぎゅうにゅう　もめんどうふ
ぶたにく

たまねぎ　にんじん　ねぎ
こんにゃく　しょうが　きゅうり
そうめんうり

こめ　あぶら　さとう　ごま

3 (木)
アドボ
ジュリアンスープ

617
29.0

ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんにく　キャベツ
にんじん

ロールパン　じゃがいも

4 (金)
ぶたにくのしょうがいため
はるさめときゅうりのすのもの

582
22.1

ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　キャベツ　たまねぎ
ピーマン　きゅうり　
とうもろこし

こめ　あぶら　さとう　はるさめ
ごま

7 (月)
ちらしずし
たなばたじる
たなばたゼリー

684
24.1

ぎゅうにゅう　とりにく
あぶらあげ　たまご　ぶたにく

ごぼう　にんじん　しいたけ
さやいんげん　たまねぎ
おくら

こめ　さとう　あぶら　ごま
ビーフン　ゼリー

8 (火)
ミートスパゲティ
とりにくとやさいのスープ

588
23.1

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく

たまねぎ　にんじん　にんにく
トマトピューレー　パセリ
こまつな

クロワッサン　スパゲティ
あぶら　じゃがいも

9 (水)
あつあげのみそに
こまつなのごまあえ

611
25.2

ぎゅうにゅう　あつあげ
豚肉　みそ

にんじん　たまねぎ　こまつな
こんにゃく　さやいんげん
もやし

こめ　あぶら　さとう　ごま
でんぷん

10 (木)
さけとかぼちゃのバターしょうゆやき
キャベツのスープ

624
30.5

ぎゅうにゅう　さけ　
ぶたにく

かぼちゃ　キャベツ　たまねぎ
にんじん　パセリ

ロールパン　バター

11 (金)
おやこどん
たこときゅうりのなます

591
22.6

ぎゅうにゅう　とりにく
たまご　たこ

たまねぎ　にんじん　ねぎ
きゅうり　

こめ　さとう　

14 (月)
けいちゃんやき
とうふとわかめのすましじる

573
24.2

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　もめんどうふ　わかめ

キャベツ　ピーマン　にんじん
とうもろこし　にんにく　ねぎ
えのきたけ

こめ　あぶら

15 (火)
(小)

ゆかりごはん
きつねうどん
ツナサラダ

557
23.2

ぎゅうにゅう　あぶらあげ
ツナ　わかめ

たまねぎ　にんじん　ねぎ
キャベツ　とうもろこし

こめ　うどん　さとう　ごま

16 (水)
なつやさいのシーフードカレー
マカロニサラダ

663
25.7

ぎゅうにゅう　えび　いか
とりにく

かぼちゃ　ピーマン　たまねぎ
にんじん　なす　にんにく
きゅうり　

こめ　あぶら　こむぎこ　
バター　あぶら　マカロニ
さとう

17 (木)
ちくわのおこのみあげ
ボイルキャベツ
わかたけじる

610
25.9

ぎゅうにゅう　ちくわ　　
かつおぶし　あおのり
わかめ

キャベツ　にんじん　たまねぎ
えのきたけ　ねぎ

ロールパン　てんぷらこ
あぶら

18 (金)
いりどうふ
じゃがいもとたまねぎのみそしる

622
26.1

ぎゅうにゅう　もめんどうふ
とりにく　みそ

キャベツ　にんじん　たまねぎ
しょうが　しめじ　ねぎ

こめ　あぶら　さとう
じゃがいも

あか みどり き

ぎふけんのきょうどりょうり

フィリピンのりょうり

みはらのきせつりょうり


