
1 水

ごはん ぎゅうにゅう
さばのしおやき
きりぼしだいこんのごまいりに
ぐだくさんみそしる

さば
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

きりぼしだいこん
たまねぎ

こめ
じゃがいも
ふ

ごま
ごまあぶら

648
26.9
19.3
88.2

388
2.8
2.1

2 木
ごはん ぎゅうにゅう
チャプチェ
とうふとあおなのスープ

ぎゅうにく
ベーコン
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
こまつな

にんにく　たまねぎ
キャベツ　ほししいたけ
ぶなしめじ

こめ　さとう
はるさめ

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

624
21.6
19.2
88.7

344
2.1
1.3

3 金

かみかみ献立
えんどうゆかりごはん ぎゅうにゅう
かみかみきんぴら
えのきのすましじる

ぶたにく
うすあげ
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
ピーマン

ゆかり　えんどうまめ
ごぼう　いとこんにゃく
えのきたけ　ねぎ

こめ　さとう
ふ

ごま
なたねあぶら

613
25.6
16.9
87.3

369
2.4
2.4

6 月

歯（は）ッピーこんだて
ごはん ぎゅうにゅう
とりにくとこんにゃくのみそに
キャベツとツナのごまずあえ

とりにく
ちゅうあげ
みそ　ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
こまつな

いたこんにゃく
だいこん　しょうが
キャベツ

こめ
じゃがいも

ごま

603
25.9
14.8
88.4

415
3.0
1.6

7 火

歯（は）ッピーこんだて
こくとうパン ぎゅうにゅう
チキンポトフ
きりぼしだいこんとツナのサラダ
にぼし

とりにく
ウィンナー
ツナ

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん
キャベツ　たまねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり

こくとうパン
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

653
26.6
20.6
89.5

445
2.7
2.6

8 水 ★
だいずとひきにくのカレーライス ぎゅうにゅう
コーンひじきサラダ

ぶたひきにく
だいず

チーズ
ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ピーマン

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
きゅうり　キャベツ
ホールコーン

じゃがいも
こめ　さとう
ルウ

なたねあぶら

686
21.2
20.9

100.6

328
2.3
2.5

9 木 ★

しあわせげんききゅうしょく（さかいし）
ごはん ぎゅうにゅう
とりにくのらっきょうからめ
ゆでやさい
ふくいのあじわいみそしる

とりにく
うちまめ
うすあげ　みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

らっきょう　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
まいたけ

こめ
でんぷん

なたねあぶら

681
26.7
23.6
87.6

331
2.5
2.1

10 金

ごはん ぎゅうにゅう
ぶたにくのしょうがいため
キャベツのゆかりあえ
ふとしめじのすましじる

ぶたにく
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

しょうが　たまねぎ
ゆかり　キャベツ
もやし　ぶなしめじ

こめ　さとう
でんぷん　ふ

なたねあぶら

609
25.1
17.5
84.9

322
1.9
1.4

13 月
ごはん ぎゅうにゅう
ぶたにくとキムチのピリからいため
しるビーフン

ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
ピーマン

しょうが　にんにく
たまねぎ　はくさい
はくさいキムチ
もやし　たけのこ
ほししいたけ　ねぎ

こめ　さとう
ビーフン

なたねあぶら
ごまあぶら

626
22.4
17.8
90.0

290
1.6
1.6

14 火

歯（は）ッピーこんだて
ごはん ぎゅうにゅう
あげのとりそぼろに
えのきとこまつなのみそしる

ちゅうあげ
とりひきにく
きぬごしどうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しょうが　だいこん
いたこんにゃく
グリンピース
えのきたけ　たまねぎ

こめ　さとう
でんぷん　ふ

なたねあぶら

633
27.2
18.3
86.8

410
3.1
2.2

15 水 ★
メキシカンライス ぎゅうにゅう
キャベツのごまあえ
ミックススープ

ぶたひきにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ピーマン
トマト
トマトかん

にんにく　しょうが
たまねぎ　キャベツ
ホールコーン　もやし
きゅうり　ねぎ

こめ
なたねあぶら
ごま

607
21.6
19.9
82.1

306
1.7
1.4

16 木
ごはん ぎゅうにゅう
とりにくのさっぱりに
あおなとあげのみそしる

とりにく
うずらたまご
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
こまつな

いたこんにゃく
たけのこ　たまねぎ

こめ
じゃがいも
さとう

616
26.6
15.5
89.5

354
2.9
2.4

17 金
ごはん ぎゅうにゅう
ひじきいりにくじゃが
もやしのごまずあえ

ぶたにく
ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん
こまつな

しょうが　たまねぎ
きりぼしだいこん
いとこんにゃく　もやし

こめ
じゃがいも
さとう

ごま
ごまあぶら

611
21.3
13.5
99.2

360
2.1
1.4

20 月

ごはん ぎゅうにゅう
じゃがいものとりそぼろに
もやしのおかかあえ
てづくりソフトふりかけ（ひじき）

とりひきにく
かつおぶし
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

たまねぎ
いたこんにゃく
グリンピース
もやし　しょうが

こめ
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま

628
23.6
14.3
98.5

333
2.2
1.6

21 火

歯（は）ッピーこんだて
こめこいりパン ぎゅうにゅう
チキンとキャベツのトマトに
カラフルサラダ（だいず）
にぼし

とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
チーズ
にぼし

にんじん
さやいんげん
トマト

キャベツ　たまねぎ
ホールコーン
きゅうり

こめこいりパ
ン
じゃがいも

なたねあぶら
オリーブゆ

658
27.9
22.1
85.4

418
2.4
2.2

22 水

ふくいっぱいふるさとこんだて
えちぜんやさいのあんかけどん
ぎゅうにゅう
とうふともやしのちゅうかスープ
フルーツゼリー

ぶたにく
ちゅうあげ
うずらたまご
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しょうが　にんにく
きくらげ　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
もやし

こめ　さとう
でんぷん
フルーツゼ
リー

なたねあぶら
ごま

625
24.3
17.2
90.6

362
2.3
1.3

23 木

歯（は）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
もやしのしょうがじょうゆあえ
ごもくみそしる

ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
こまつな

もやし　しょうが
たまねぎ
ぶなしめじ　ねぎ

こめ
でんぷん
じゃがいも

なたねあぶら

633
26.0
18.1
88.2

466
2.6
2.1

24 金

ごはん ぎゅうにゅう
ビーフンのごもくいため
とうふとわかめのスープ
あじつけのり

ぶたにく
きぬごしどうふ
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ
あじつけのり

にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ
ほししいたけ
にんにく　しょうが
たけのこ　ねぎ

こめ
ビーフン

なたねあぶら

627
22.0
15.9
94.9

292
1.4
1.7

27 月 ★

しゅんたっぷりこんだて
べにしきぶトマトのハヤシライス
ぎゅうにゅう
きゅうりとズッキーニのごまサラダ
ヨーグルト

ぶたにく
ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
トマト

にんにく　たまねぎ
グリンピース
セロリ―　きゅうり
ズッキーニ　キャベツ

じゃがいも
さとう
こめ　ルウ

なたねあぶら
ごま

658
24.5
15.5

102.3

387
1.8
1.0

28 火

歯（は）ッピーこんだて
ごはん ぎゅうにゅう
ぶたにくとやさいのみそいため
きのこのすましじる
こざかなつくだに

ぶたにく
ちゅうあげ
みそ　とりにく
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう
こざかなつくだに

にんじん
ピーマン
こまつな

しょうが　にんにく
たまねぎ　キャベツ
えのきたけ　ぶなしめじ

こめ なたねあぶら

616
26.8
17.1
85.6

404
2.5
1.8

29 水 ★

幸（コウ）のごぜん
えちぜんしさんトマト・きゅうりをあじわうひ
ごはん ぎゅうにゅう
けんさんトビウオフライのうめマヨソース
きゅうりのつぶだいずあえ
べにしきぶトマトのスープ

とびうおフライ
だいず
ベーコン

ぎゅうにゅう
トマト
こまつな
にんじん

ばいにく　きゅうり
キャベツ　たまねぎ
ほししいたけ

こめ
なたねあぶら
ノンエッグマ
ヨネーズ

670
20.3
25.4
87.2

310
1.9
2.0

30 木
ごはん ぎゅうにゅう
なつだいこんとぶたにくのしょうゆに
じゃがいものみそしる

ぶたにく
うすあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
モロッコまめ

しょうが　だいこん
いたこんにゃく　たまねぎ
ぶなしめじ　ねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

なたねあぶら

631
25.6
17.0
91.0

347
2.0
2.1

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 みどりのたべもの 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)

＊カルシウム
　　　(mg)
＊てつ(mg)
＊しょくえんそうと
うりょう（g)けつえきやきんにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

こんげつのもくひょう

衛生に気をつけて食べよう。
越前市大虫小学校
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