
みどりのたべもの

からだのちょうしをととのえる

3 月 ★
なつやさいたっぷりカレーライス
ぎゅうにゅう
フルーツサイダー　ふくじんづけ

ぶたにく
ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　にんにく　たまねぎ　なす
かぼちゃ　ピーマン　トマト　だいこん
ももかん　みかんかん　パインかん

こめ
じゃがいも
カレールウ
サイダー　ゼリー

なたねあぶら

732
20.2
17.4

120.2
2.8

312
1.9

4 火 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
やきにくサラダ
こまつなのみそしる

ぶたにく
きぬごしとうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん　しょうが　にんにく　たまねぎ
キャベツ　こまつな

こめ　さとう
じゃがいも

なたねあぶら

609
26.0
15.3
89.0
2.2

330
2.2

5 水

※アイアンこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ひじきいりにくじゃが
だいずとこうやどうふのあまみそがらめ

ぶたにく
だいず
こうやどうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん　たまねぎ　さやいんげん　しょう
が
きりぼしだいこん　　こんにゃく

こめ　さとう
でんぷん
じゃがいも

なたねあぶら

697
25.1
18.5

104.8
1.5

374
3.9

6 木

※歯ッピーこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
はるさめのかんこくふういためもの
とうふとわかめのスープ

ぶたにく
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト

にんじん　にんにく　たまねぎ　キャベツ
もやし　ほししいたけ　たけのこ
にら　ねぎ

こめ　さとう
はるさめ

なたねあぶら
ごまあぶら
ごま

617
23.9
13.7
96.1
1.5

401
1.5

7 金 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
あげやさいのそぼろあんかけ
とうふとわかめのみそしる

とりひきにく
きぬごしどうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

しょうが　たまねぎ　にんじん　ねぎ
かぼちゃ　なす　えだまめ

こめ　さとう
でんぷん
じゃがいも

なたねあぶら

632
23.7
16.3
94.4
2.2

302
2.1

10 月 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
なつやさいのマーボーどうふ
しるビーフン  　ヨーグルト

もめんどうふ
ぶたひきにく
あかみそ
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん　たまねぎ　ねぎ　にんにく
しょうが　ほししいたけ　なす　たけのこ

こめ
でんぷん
ビーフン

なたねあぶら
ごまあぶら

659
24.3
21.1
88.6
1.5

355
2.1

11 火
ごはん　ぎゅうにゅう
すきやきに
キャベツとうすあげのごまあえ

ぶたにく
こうやどうふ
うすあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　たまねぎ　いとこんにゃく
ねぎ　キャベツ　こまつな

こめ　さとう
じゃがいも　ふ

ごま

649
23.9
15.7

100.1
1.5

382
2.6

12 水
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとひじきのいために
とうふとやさいのみそしる　てづくりふりかけ

ぶたにく
うすあげ
きぬごしどうふ
みそ　かつおぶし

ぎゅうにゅう
ひじき
わかめ　のり

にんじん　いとこんにゃく　たけのこ
さやいんげん　たまねぎ　こまつな
ほししいたけ

こめ　さとう
ごま
なたねあぶら

607
25.5
17.5
84.3
2.2

391
3.3

13 木

※ふるさと知事ネットワーク献立（熊本県）
パン　ぎゅうにゅう
タイピーエン　キャベツとツナのサラダ
だいずのくろざとうがらめ

ぶたにく
うずらたまご
ツナ
だいず　きなこ

ぎゅうにゅう
たまねぎ　たけのこ　にんじん
しょうが　にんにく　ほししいたけ
はくさい　キャベツ　きゅうり

パン
はるさめ
くろざとう

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

621
26.3
21.4
79.1
2.1

357
2.6

14 金
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのレモンに
きゅうりのごまあえ　ひじきいりみそしる

とりにく
きぬごしとうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

キャベツ　きゅうり　レモン　たまねぎ
にんじん　こまつな

こめ　でんぷん
さとう

なたねあぶら
ごま

699
25.3
22.7
86.3
2.0

332
2.2

18 火

※歯ッピー・アイアンこんだて
ひじきいりごもくごはん
ぎゅうにゅう
ぶどうまめ　いなかじる

とりにく
だいず
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん　しらたき　えだまめ
たまねぎ　ねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

606
26.3
15.4
89.5
2.2

402
5.2

19 水 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
ホイコーロー
じゃがいもとベーコンのスープ

ぶたにく
あかみそ
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

にんにく　たまねぎ　にんじん　しょうが
もやし　　キャベツ　ピーマン　ねぎ

こめ　さとう
でんぷん
じゃがいも

なたねあぶら
ごま

636
21.7
19.3
90.3
2.4

299
2.1

20 木

※歯ッピーこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ししゃものからあげ
きりぼしとあおなのごまずあえ
あげとキャベツのみそしる

ししゃも
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん　たまねぎ　キャベツ　ねぎ
きりぼしだいこん　こまつな　もやし

こめ
でんぷん
さとう

ごま
なたねあぶら

647
25.9
20.0
87.8
2.1

518
3.1

21 金

※お月見献立
ごはん　ぎゅうにゅう
こにしめ
おつきみみそしる

あぶらあげ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こんにゃく　さやいんげん
ほししいたけ　ねぎ　はくさい

こめ　さとう
じゃがいも
もち

なたねあぶら

648
25.6
12.5

104.4
2.6

351
2.4

25 火

ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのしょうがいため
きゅうりのうめあえ
かぼちゃのみそしる

ぶたにく
うすあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん　しょうが　たまねぎ　きゅうり
キャベツ　しめじ　ねぎ　かぼちゃ　うめ

こめ　さとう
なたねあぶら
ごまあぶら

618
25.7
16.4
89.3
2.4

310
2.0

26 水 ★

ごはん　ぎゅうにゅう
チンジャオロースー
とうふのスープ
あじつけのり

ぶたにく
ベーコン
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん　ピーマン　しょうが　にんにく
たまねぎ　はくさい　もやし　たけのこ
ほししいたけ　ねぎ

こめ
でんぷん

なたねあぶら

611
22.6
19.4
83.7
1.7

281
1.8

27 木

※ふくいのおいしい給食を味わおう
こめこいりパン　ぎゅうにゅう
わかさぎゅういりコロッケ　ボイルやさい
ジュリエンヌスープ　　ぎゅうにゅうプリン

わかさぎゅう
ベーコン

ぎゅうにゅう
ブロッコリー　キャベツ　にんじん　パセリ
コーン　たまねぎ　だいこん

こめこいりパン
さとう　パンこ
こむぎこ
じゃがいも

なたねあぶら

812
27.3
31.6

103.0
2.7

343
1.7

28 金

さつまいもごはん
ぎゅうにゅう
もやしとツナのサラダ
ぶたじる

ツナ　ぶたにく
うすあげ　みそ

ぎゅうにゅう
にんじん　もやし　きゅうり　はくさい
しょうが　いとこんにゃく　ねぎ

こめ　さとう
さつまいも

ごま
くろごま
ごまあぶら

609
23.6
17.0
88.7
1.9

379
2.6

こんだてはつごうにより、へんこうになることがあります。

 

日
曜
日

ふ

き

と

り

こんだてめい
あかのたべもの きいろのたべもの

＊エネルギー (cal)
＊たんぱくしつ(g)
＊ししつ(g)
＊たんすいかぶつ
            (g)
＊しょくえん
　そうとうりょう(g)

＊カルシウ
ム
　　　(mg)

＊てつ
　　　(mg)けつえきやきんにく、ほねになる ねつやちからのもとになる

こんげつのもくひょう

あとしまつをしっかりしよう

越前市味真野小学校
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