
あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

からだをつくる
たべもの

からだのちょうしをととのえる
たべもの

エネルギーのもとになる
たべもの

おきなわそばふうラーメン 幼 615 25.2 16.8 2.4 ぎゅうにゅう　やきぶた にんじん　にら めん

フーチャンプルー 小 724 29.7 19.8 3.2 さつまあげ　 にんにく　★しょうが　もやし　ねぎ くるまふ　ごまあぶら　

サーターアンダギー（幼:1こ　小・中:2こ） 中 941 38.6 25.7 4.0 ぶたにく　けずりぶし キャベツ　たまねぎ あぶら　ドーナッツミックス　きびとう

カレーピラフ 幼 515 20.6 19.0 1.6 ぎゅうにゅう　ウインナー にんじん　こまつな こめ　カレーこ

ハンバーグ 小 606 24.2 22.4 2.1 ハンバーグ ★たまねぎ　ミックスベジタブル あぶら

ようふうかきたまじる 中 788 31.5 29.1 2.6 とりにく　えきらん とうもろこし ★じゃがいも　かたくりこ

ごはん　 幼 517 22.6 15.1 0.9 ぎゅうにゅう にんじん　★ピーマン　あかピーマン こめ　

チンジャオロース 小 608 26.6 17.8 1.2 ぶたにく　 にんにく　★しょうが　たけのこ さとう　ごまあぶら　かたくりこ

はるさめスープ 中 790 34.6 23.1 1.5 とりにく　わかめ ★たまねぎ あぶら　はるさめ

ひじきごはん 幼 518 22.0 19.0 1.7 ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　 こめ　むぎ

こうやどうふのあまからあげ 小 609 25.9 22.4 2.2 ひじき　こうやどうふ たけのこ　えだまめ あぶら　さとう　かたくりこ

とりじる 中 792 33.7 29.1 2.8 とうふ　あぶらあげ　みそ ★しょうが　だいこん　ごぼう　ねぎ

さけのわふうスパゲッティ 幼 494 23.1 18.2 1.5 ぎゅうにゅう　さけフレーク にんじん　あかパプリカ スパゲッティ　マーガリン

チキンカツ 小 581 27.2 21.4 2.0 チキンカツ たまねぎ　キャベツ　レモン あぶら

ビーンズサラダ　デザート 中 755 35.4 27.8 2.5 だいず　ヨーグルト えだまめ　きゅうり　とうもろこし　さとう

ごはん 幼 513 22.3 17.2 1.6 ぎゅうにゅう にんじん　にら　こまつな こめ

マーボーどうふ 小 604 26.2 20.2 2.1 ぶたにく　とうふ　みそ にんにく　★しょうが　ねぎ　ほししいたけ　 あぶら　さとう　かたくりこ

ナムル 中 785 34.1 26.3 2.6 てんめんじゃん　とうばんじゃん もやし ごま　ごまあぶら

あげパン(シュガー) 幼 534 21.1 26.0 1.7 ぎゅうにゅう　 にんじん　ブロッコリー パン　グラニューとう　あぶら

ウインナー　はなやさい 小 628 24.8 30.6 2.2 ウインナー カリフラワー　とうもろこし イタリアンドレッシング

ABCマカロニスープ 中 816 32.2 39.8 2.8 とりにく たまねぎ　キャベツ　 ★じゃがいも　マカロニ　

ごはん 幼 507 18.4 12.6 1.4 はっこうにゅう　 にんじん　ブロッコリー こめ　

ハヤシシチュー 小 596 21.7 14.8 1.8 ぶたにく　 にんにく　たまねぎ あぶら　さとう　ハヤシルウ

フレンチサラダ 中 775 28.2 19.2 2.3 キャベツ　きゅうり　とうもろこし ★じゃがいも　フレンチドレッシング

ごはん　あじつけのり 幼 513 20.1 13.8 1.4 ぎゅうにゅう　あじつけのり にんじん　★ピーマン　にら こめ　

チャプチェ　 小 603 23.7 16.2 1.8 とりにく　 にんにく　★しょうが　たまねぎ　たけのこ あぶら　はるさめ　やきにくのたれ

もやしのスープ 中 784 30.8 21.1 2.3 ほししいたけ　もやし　ねぎ ごまあぶら

ツナとしおこんぶのたきこみごはん 幼 504 21.3 13.6 1.7 ぎゅうにゅう　ツナフレーク にんじん　こまつな こめ　むぎ

かつおカツ 小 593 25.1 16.0 2.2 かつおカツ　しおこんぶ ほしいいたけ　こんにゃく あぶら

きのこいりけんちんじる　 中 771 32.6 20.8 2.8 とうふ　 だいこん　ねぎ　しめじ　えのきだけ

スパゲッティミートソース 幼 606 21.0 28.7 1.6 ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　トマト　ブロッコリー スパゲッティ

ほしのコロッケ 小 713 24.7 33.8 2.1 ほしのコロッケ たまねぎ あぶら

はなやさい　デザート 中 927 32.1 43.9 2.6 カリフラワー　とうもろこし コーンクリーミードレッシング　アイス

ごはん　ふりかけ 幼 523 22.6 12.9 1.8 ぎゅうにゅう　ふりかけ にんじん　こまつな こめ　

ちくぜんに 小 615 26.6 15.2 2.4 とりにく　さつまあげ たけのこ　ごぼう　いんげん あぶら　★じゃがいも　

ごまあえ 中 800 34.6 19.8 3.0 ほしいいたけ　こんにゃく　もやし さとう　ごま

ごはん　 幼 553 24.0 17.4 1.9 ぎゅうにゅう にんじん　こまつな こめ　こむぎこ　かたくりこ

とりのあまからあげ　キャベツのナムル 小 650 28.2 20.5 2.5 とりにく　 キャベツ あぶら　ごま　ごまあぶら

こうやどうふのみそしる 中 845 36.7 26.7 3.1 こうやどうふ　あぶらあげ　みそ ねぎ あまからあげのたれ

ぶっかけうどん　めんつゆ 幼 589 19.6 18.4 2.2 ぎゅうにゅう　 めん

ちくわのいそべあげ 小 693 23.0 21.6 2.9 やきちくわ　あおのり かぼちゃ あぶら　てんぷらこ

さつまいもとかぼちゃのてんぷら 中 901 29.9 28.1 3.6 さつまいも

ロールパン 幼 490 22.9 20.4 1.5 ぎゅうにゅう にんじん　トマト パン　

なすのミートグラタン 小 577 26.9 24.0 2.0 ぶたにく　チーズ にんにく　★なす　たまねぎ　しめじ　 あぶら　マカロニ　かたくりこ 

やさいスープ 中 750 35.0 31.2 2.5 とりにく キャベツ ★じゃがいも

チキンカレー 幼 581 20.8 14.5 1.9 ぎゅうにゅう にんじん　 こめ　カレールウ

イタリアンサラダ 小 684 24.5 17.0 2.5 とりにく　 にんにく　たまねぎ あぶら　さとう　★じゃがいも

てづくりゼリー 中 889 31.9 22.1 3.1 キャベツ　きゅうり　とうもろこし　おうとう イタリアンドレッシング　ゼリーのもと

ごはん 幼 518 23.6 15.6 1.2 ぎゅうにゅう　 にんじん　にら こめ

ぶたキムチ 小 609 27.8 18.3 1.6 ぶたにく にんにく　★しょうが　ねぎ　もやし さとう　ごまあぶら　かたくりこ

とりにくのフォー 中 792 36.1 23.8 2.0 とりにく はくさいキムチ　レモン あぶら　フォー　オイスターソース

牛乳

＊ぶっしのつごうによりこんだてをいちぶへんこうすることがあります。　★しるしは、じばさんです。　　　　　
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10月6日



食事と睡眠どちらも大切です！
すいみんしょくじ たいせつ


