
霊 献立表 蜃
申〇年車種○鶴〇年種○○車種事〇年亭○○尊○申 品,iI区立荏原平塚学園

日付 曜日 

献立名 
三尊材料とその働き 

エネル ギー 

たんばく質 
たんばく質(赤) 炭水化物(黄) ビタミン(緑) 

主食 
おかず(主菜・副菜) 

デザート 
血や肉になる食品 カや熱になる食品 体の調子を整える食品 

3.4年生 中学生 3.4年生 中学生 

I 木 
どん 

みそしる 

○ 
卵油揚げ冷凍豆腐みそ 

米胚芽米三温糖黒砂糖 
たまねぎ糸こんにゃくにんじん 667 25 

あ.いたま丼 

諌菜プIノン 
牛乳生グ)-ム粉寒天 大根ねぎ 7q7 2q.6 

2 金 
ちゆうかふうたこ 中華風炊き込み たんたんばるさd) 坦々春雨スープ 

○ 
鶏肉油揚げ冷凍豆腐 米ごま油もち光三温海ごま にんじんたけのこしめじえだまめねぎ 6IO 23.4 

ごほん パi)′りサラダ 豚ひき肉みそ豆乳 サラダ油春雨ワンタンの皮 千しいたけ小松菜キャペソきゅうし) 73I 27.2 

7 水 グルカレー 
レモンサラダ 

○ 粉チーズ豚肉大豆ひよこ豆 
米胚芽米小麦粉 たまねぎにんじんしょうがにんにく 620 20.5 

くだもの(カラマンダノン) じゃがいもサラダ油 キャベツホールコーンカラマンダノン 742 23.q 

8 木 ガーリックトースト 
コーンシチュー 

○ 
牛乳生グ)-ム豆乳鶏肉 ソフトフランスパンバター 小麦粉 

パセi月こんにくたまねぎにんじん コーンマッシュルームキャベツ 小松菜きゅうりにんじんレモン 

ら28 25.8 

ツナひじきサラダ 白いんげん豆 ツナひじき じゃがいもサラダ油 三温塘 787 3上4 

q 金 
こi-、十 小松菜とじゃこの 

いかのかわりあげ 

○ 
豚ひき肉ちりめんじゃこ いか 米胚芽米サラダ油 小松菜ねぎしめじにんじん しょうが 58q 28.q 

チャーハン 
とうふ 豆腐とたまごのスープ 

卵冷凍豆腐 でんぷん油 もやしたまねぎチンゲンサイ 70q 36 

i2 月 

ごなく 
繋秦とワカメの酢0瑚 

○ 
大豆油揚げ生わかめ 米もち米三温糖 じゃがいも ごぼうにんじんたけのこ千しいたけ 6I3 23.ら 

五目おこわ 

しん 新じゃがのそIまろ煮 

茎わかめ 豚ひき肉 ごまでんぷん キャベツきゅうりたまねぎ 736 27.8 

i3 火 きなこトースト 
サーモンシチュー 

○ 
きな粉豆乳牛乳鮭 

食パンパターはちみつ三温糖 小麦粉じゃがいもサラダ油 

オリーブオイル 

たまねぎにんじん きゅうり 6うi 24.8 

にんじんドレッシングサラダ 鶏肉生グ)-ム もやしキャベツ 806 30.2 

i4 水 コーンピラフ 

タンド)-チキン 

○ プレーンヨーグルト鶏肉 米胚芽米サラダ油 じゃがいも 
ホールコーンたまねぎにんじん 572 22.2 

やさい 野菜スープ 

ピーマン にんにく キャベツセロリ 6q6 27.I 

i5 木 ごもく 五目うどん 

じゃこあえ. 
○ 

鶏肉油揚げちI)めんじゃこ 冷凍うどん三温糖ごま油 ねぎにんじん小松菜千しいたけ 576 22.6 

ブルーベリーマフィン 牛乳卵 小麦粉パター上白糖 キャベツもやしきゅうり プルーペi)- 688 26.8 

i6 金 ゆかりごほん 

さばのおろしソース ごまあえ みそしる 

○ さば冷凍豆腐みそ生わかめ 
米胚芽米でんぷん ごま ゆかり 大根もやし小松菜 586 26.7 

三温糖 じゃがいも にんじん たまねぎ 7I5 32.8 

Iq 月 ホイコ一口一着 
ちゆうか 中華たまごスープ 

○ 豚肉赤みそ 卵 
米胚芽米でんぷんサラダ油 

キャベツにんじんねぎたけのこ にんにくしょうが小松菜もやし 

えのきだけメロン 

5q6 24.8 

くだもの(メロン) ごま ごま油 708 2q.3 

20 火 ごほん 

タラのみそマヨネーズ焼き 

さつきに けんちんじる 

○ 
みそたら鶏肉 米胚芽米マヨネーズ三温糖 こんにゃくにんじんたけのこ大根 585 27.4 

冷凍豆腐油揚げ じゃがいもサラダ油 さやえんどうねぎ小松菜ごぼう 70q 33.5 

2i 水 カレーミートトング 
ポトフ 

○ 
ミックスチーズ豚肉 コッペパンパン粉サラダ油 たまねぎにんじんしょうがにんにく 588 28.5 

ピーチゼI)- 大豆粉寒天 じゃがいも三温塘 かぶマッシュルームセロリ桃ジュース 733 34.q 

22 木 こ主よん 

議書 わかめスープ 

○ 豚ひき肉 冷凍豆腐生わかめ 
米胚芽米ぎょうざの皮 キャベツねぎにらにんにく もやし 6I3 22.i 

ごま油滴 きゅうりにんじんえのきだけ 7i3 25.4 

23 合 
ふっ スパゲティピザ風 

擬菜サラダ 
○ 粉チーズ豚肉 

スパゲティ小麦粉オリーブオイル たまねぎにんじんマッシュルームパセリ 633 24.2 

ソース 
云諸富菩ポンチ 

サラダ油三温糖白玉粉上白糖 にんにく キャベツ小松菜レモン 754 28.6 

26 月 

ごほん 

穀類翳 みそしる 

○ 

ちりめんじゃこ刻みのりあおのり 糸けずり節西京みそさわら 糸寒天冷凍豆腐みそ油揚げ 

ごま三温糖 じゃがいも 
もやしにんじんさゆうし) 58q 30.2 

(じゃこふりかけ) たまねぎ小松菜 716 37.I 

27 火 ショートニングパン ツナコロッケ オニオンドレッシングサラダ 

ミネストローネ 

○ 
豚ひき肉ツナベーコン大豆 

ショートニングパンパン粉 小麦粉じゃがいも油 ポテトフレークサラダ油三温糖 

たまねぎにんじん きゅうりもやし 626 2i.q 

白いんげん豆 ホールコーン キャベツセロリ 7qq 26.q 

28 水 ピースごほん 

さけの奄鍋焼き 

○ 
鮭鶏肉 冷凍豆腐みそ油揚げ 米もち米 ごま 

グリンピース しょうが にんじん 
5q6 28.q 

さつきに こんにゃくたけのこさやいんげん 
生わかめ じゃがいも三温糖 72q 35.5 

みそしる 干しいたけキャベツたまねぎねぎ 

2q 木 めん ジャージャー麺 

スパイシーポテト 
○ 

豚ひき肉赤みそ大豆 蒸し中華麺サラダ油三温糖 たまねぎにんじんたけのこねぎ 5q4 26 

かきたまスープ 卯冷凍豆腐 でんぷん じゃがいも油 千しいたけしょうがにんにく 小松菜 7I3 30.7 

30 金 こぎつねごほん 

し豊新ナ 
○ 

鶏ひき肉油揚げししゃも 米胚芽米サラダ油 小麦粉 もやしきゅうりにんじん大根 624 28.2 

あおのり みそ豆乳大豆 油 ごまごま油三温糖 こんにゃくねぎ 740 3i.7 

〈ご散は精白米に胚芽米む昆・ぜて使用 しています。学校の都合や材、 の都合で、献立が変更になることがあります。》 


