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＊ エネルギー kcal 559 mg 80 μg 206 食塩
たんぱく質 g 22.8 mg 2.3 mg 0.42 相当量g
脂質 g 17.2 mg 2.5 mg 0.40
ｶﾙｼｳﾑ mg 336 g 4.8 mg 13 1.9

がつ　  こん　　 だて　    よ　    てい　  ひょう

月　献　立　予　定　表
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元気な身体をつくろう
しょう がっ こう よう

小 学 校 用 三原市東部共同調理場
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今月の栄養価 ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ ﾚﾁﾉｰﾙ当量
鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝ B1
亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝ B2
食物繊維　総量 ﾋﾞﾀﾐﾝ C
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1 (水)
ぶたにくとだいずのみそに 594 ぎゅうにゅう　ぶたにく　

なまあげ　だいず　あかみそ　
ちくわ

たまねぎ　にんじん　
こんにゃく　さやいんげん　
はくさい

こめ　じゃがいも　さとう　
ごま

ちくわのごまずあえ
24.9

2 (木)
じゃがいものようふうに 558 ぎゅうにゅう　とりにく　

わかめ
たまねぎ　にんじん　
グリンピース　コーン　
だいこん　キャベツ　レモン

パインパン　じゃがいも　
マカロニ　さとう　
ごまあぶら

せとうちレモンサラダ
21.1パインパン

3 (金)
あじのかばやきふう 543 ぎゅうにゅう　まあじ　

とうふ　かまぼこ　わかめ
キャベツ　にんじん　もやし　
えのきたけ　たまねぎ　ねぎ

こめ　さとう　でんぷん　
ごま

キャベツのごまあえ
26.0すましじる

6 (月)
こぎつねずし 612 ぎゅうにゅう　ぶたひきにく　

あぶらあげ　とうふ　わかめ　
みそ

しょうが　にんじん　
さやいんげん　ねぎ

こめ　さとう　じゃがいも　
つきみだんご

じゃがいものみそしる
23.4つきみだんご

7 (火)
クリームシチュー 561 ぎゅうにゅう　とりにく　

なまクリーム
たまねぎ　にんじん　
チンゲンサイ　れんこん　
キャベツ

こくとうパン　じゃがいも　
あぶら　こめこ　マヨネーズ　
ごま

れんこんサラダ
19.6こくとうパン

8 (水)

こいわしのからあげ 533 ぎゅうにゅう　
こいわしのからあげ　
しおこんぶ　とりにく　いか

キャベツ　にんじん　はくさい　
たまねぎ　こんにゃく　もやし　
しめじ　ピーマン　しろねぎ

こめ　あぶら

そくせきづけ
22.4びしゅなべ

9 (木)

にくだんごとキャベツのトマトスープ 500 ぎゅうにゅう　ツナ
にくだんご

たまねぎ　にんじん　キャベツ　
にんにく　れんこん　コーン

コッペパン　じゃがいも　
さとう　ごまあぶら

しゃきしゃきサラダ
20.8コッペパン

10 (金)
ジャージャンどうふ 580 ぎゅうにゅう　なまあげ　

ぶたひきにく

ほししいたけ　たまねぎ　にんじん　
たけのこ　しろねぎ　チンゲンサイ　
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　ごまあぶら
ブルーベリーゼリー

ナムル
23.0ブルーベリーゼリー

14 (火)
ポークビーンズ 590 ぎゅうにゅう　だいず　

ぶたにく　ツナ
たまねぎ　にんじん　
マッシュルーム　にんにく　
キャベツ　きゅうり　コーン

コッペパン　じゃがいも　
さとう　ごま　マヨネーズ

グリーンサラダ
27.9コッペパン

15 (水)
ぶたにくのしょうがいため 548 ぎゅうにゅう　ぶたにく　

ベーコン
たまねぎ　にんじん　たけのこ　
しょうが　もやし　
チンゲンサイ　しめじ

こめ　さとう　でんぷん　
はるさめ　ごまあぶら

はるさめスープ
21.9

16 (木)
カレースープ 562 ぎゅうにゅう　ぶたにく　

だいず　ツナ
たまねぎ　にんじん　しろねぎ　
キャベツ　ブロッコリー　
コーン

コッペパン　じゃがいも　
さとう　ごま　あぶら　
プリン

ブロッコリーのサラダ
21.5コッペパン プリン

17 (金)
ヤッサパエリア 503 ぎゅうにゅう　とりにく　

えび　たこ　いか　ベーコン
たまねぎ　にんじん　
あかピーマン　チンゲンサイ

こめ　じゃがいも　マカロニ

ＡＢＣマカロニスープ
23.4

20 (月)
さけのしおやき 575 ぎゅうにゅう　さけ　

とりにく　とうふ　みそ
きりぼしだいこん　にんじん　
さやいんげん　しめじ　
たまねぎ　はくさい　ねぎ

こめ　さとう　あぶら　
さつまいも

きりぼしだいこんのいために

27.0さつまじる

21 (火)
ジャージャーめん 622 ぎゅうにゅう　ぶたひきにく　

あかみそ　チーズ
しょうが　にんにく　たまねぎ　
ほししいたけ　にんじん　
しろねぎ　キャベツ　きゅうり　
コーン　えだまめ

コッペパン　スパゲッティ　
ごまあぶら　ごま　でんぷん　
あぶら　さとう

チーズサラダ
26.1コッペパン

22 (水)
なっとう 560 ぎゅうにゅう　なっとう　

あいびきにく　チキンハム　
しらすぼし

たまねぎ　にんじん　
こんにゃく　さやいんげん　
こまつな　だいこん　きゅうり

こめ　じゃがいも　さとう　
あぶら

じゃがいものそぼろに
24.4あまずあえ

23 (木)
たまごサラダ 591 ぎゅうにゅう　たまご　

てぼうまめ　ぶたにく
キャベツ　きゅうり　にんじん　
たまねぎ　パセリ

コッペパン　マヨネーズ　
じゃがいも

しろいんげんのスープ
26.7コッペパン

24 (金)
すきやき 521 ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　

やきどうふ　チキンハム　
かつおぶし　こんぶ

たまねぎ　ごぼう　にんじん　
はくさい　こんにゃく　えのきたけ　
しろねぎ　トマト　キャベツ　
きゅうり　コーン

こめ　さとう　あぶら

りっちゃんのげんきサラダ
19.0

27 (月)
おでん 522 ぎゅうにゅう　ぶたにく　

なまあげ　ちくわ　こんぶ　
かつおぶし

こんにゃく　だいこん　
キャベツ　にんじん　
ほうれんそう

こめ　じゃがいも　さとう

おかかあえ
21.2

28 (火)
コロッケサンド 615 ぎゅうにゅう　ベーコン キャベツ　たまねぎ　にんじん　

チンゲンサイ　コーン　しめじ
コッペパン　コロッケ　
あぶら　じゃがいも

ベーコンとやさいのスープ
20.8コッペパン

29 (水)
ぎゅうどん 538 ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　

ツナ　こざかなアーモンド
たまねぎ　にんじん　
ほししいたけ　こんにゃく　
しろねぎ　だいこん　キャベツ

こめ　さとう　ごま　あぶら

だいこんのサラダ
19.9こざかなアーモンド

30 (木)
こまったさんのツナスパゲッティ 529 ぎゅうにゅう　ツナ たまねぎ　にんじん　にんにく　

トマト　えだまめ　きゅうり　
キャベツ

コッペパン　スパゲッティ　
あぶら　ごま　マヨネーズ　
みかんゼリー

えだまめのマヨネーズサラダ
20.5コッペパン 小 みかんゼリー

31 (金)
パンプキンカレー 549 ぎゅうにゅう　とりにく　

ひじき　ツナ　だいず　
しらすぼし

たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　
グリンピース　にんにく　
キャベツ　きゅうり

こめ　こむぎこ　ごま　
マヨネーズ

ひじきとだいずのてっこつサラダ
20.4

スペインのりょうり

「パエリア」

みはらのきせつりょうり

｢きりぼしだいこんの

いために」

ひろしまけんのきょうどりょうり

「びしゅなべ」
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