
14 　　ごはん

赤

緑

黄

17 　　ごはん 18 スパゲッティナポリタン 19 　　ごはん 20 　 黒糖
こくとう

パン 21 　　ごはん

赤

緑

黄

24  いりこ菜
な

ごはん 25   わかめうどん 26 　　ごはん 27    ブランパン 28 ポークカレーライス

赤

緑

黄

31 　五目
ご も く

ごはん

赤

緑

黄

ごぼう　こんにゃく　人参　いんげん
干ししいたけ　かぼちゃ　玉ねぎ　しめじ
キャベツ　長ネギ

ごはん　砂糖　米油　春雨　はるまきの皮

牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉　ひじき　油揚げ　みそ　豚肉　牛乳

かぼちゃのみそ汁
しる

焼
や

き春巻
は る ま

き

大根　玉ねぎ　ごぼう　人参　長ネギ
干ししいたけ

牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉　ハム　牛乳

中華
ちゅうか

コーンスープ

月 火

玉ねぎ　人参　キャベツ　とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう

パン　砂糖　小麦粉　米油　スパゲッティ
イタリアンドレッシング　オリーブオイル

しらす干し　厚揚げ　みそ　いわし
とり肉　牛乳

とり肉　わかめ　はんぺん　チーズ　牛乳

ごはん　ごま　じゃがいも　砂糖　ごま油 うどん　砂糖　パン粉　米油　ゼリー
ごはん　麦　じゃがいも　小麦粉　バター
米油　はちみつ　イタリアンドレッシング

白菜　えのき　人参　長ネギ　キャベツ
きゅうり

コーンサラダコンソメスープ

チキンソテー

牛乳
ぎゅうにゅう

スパゲッティサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

玉ねぎ　白菜　しめじ　長ネギ　こまつな
とうもろこし　黄桃　みかん　パイン
ナタデココ

玉ねぎ　人参　白菜　きゅうり

ごはん　砂糖　小麦粉　でん粉　米油
ごま　ごま油

油揚げ　みそ　さば　ちくわ　牛乳

豚肉　ヨーグルト　牛乳

ごはん　じゃがいも　ごま　砂糖

厚揚げ　みそ　さんま　牛乳

えび　白身魚　ウインナー　チーズ　牛乳

玉ねぎ　白菜　大根　こんにゃく　人参
ごぼう　長ネギ　きゅうり　パプリカ

ごはん　じゃがいも　米油　砂糖　ごま
ごま油

パン　マカロニ　小麦粉　バター　米油
パン粉　砂糖

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

ちくわの和
あ

え物
もの

牛乳
ぎゅうにゅう

厚焼
あ つ や

きたまご

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

和
あ

え

マカロニグラタン

牛乳
ぎゅうにゅう

ミックスフルーツ

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのカレー焼
や

き

～おもにエネルギーのもとになる食
た

べもの

～おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食
た

べもの

水 木

青菜　玉ねぎ　なめこ　梅干し　白菜
きゅうり　人参

フレンチドレッシングサラダ

むらさきいもチップス

金

～おもに体
からだ

をつくる食
た

べもの

じゃがいものみそ汁
しる

チーズはんぺんフライ

ごはん　じゃがいも　砂糖　ごま油　米油
でん粉　春雨

豆腐　豚肉　みそ　ハム　牛乳

人参　長ネギ　たけのこ　干ししいたけ
キャベツ　きゅうり

玉ねぎ　人参　しめじ　とうもろこし
ピーマン　キャベツ　きゅうり

焼
や

きぎょうざ

もやしのナムル

いわしの梅
うめ

煮
に

とりささみ和
あ

え物
もの

玉ねぎ　人参　もやし　こまつな

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

サラダ

マーボーじゃが えびボールスープ

こまつなのごま和
あ

え

さんまのうまか煮
に

ごはん　砂糖　小麦粉　米油　ごま油
でん粉　ぎょうざの皮

豆腐　豚肉　みそ　卵　とり肉　牛乳

スパゲッティ　バター　米油　砂糖
フレンチドレッシング　オリーブオイル
むらさきいも

玉ねぎ　とうもろこし　キャベツ　にら
もやし　きゅうり　人参

卵　豆腐　とり肉　豚肉　牛乳

ウインナー　ハム　牛乳

牛乳
ぎゅうにゅう

キムチ豚汁
ぶたじる

レモンゼリー

2022年

じゃがいもたまねぎ

今月の地場産品
こんげつ じ ば さんひん

ある特定の食べ物によって、じんましんや腹痛、おう吐、息苦しさなどのアレルギー症状を起こすことを食物アレルギーと

いいます。食べるだけではなく、触れたり吸い込むだけでも症状が出ることがあります。

食物アレルギーについて

食物アレルギーの原因として多い食べ物

鶏卵

食べない と 食べられない のちがいを知ろう！

食物アレルギーは好ききらいとは違い、「食べない」のではなく「食べられない」のです。原因となる食べ物を食べることで

アレルギー症状が出てしまいます。食物アレルギーがない人もちがいをしっかり理解しておきましょう。

牛乳 小麦 甲殻類ピーナッツ 果物 魚類魚卵

※材料の都合上、献
立を変更することがあ
りますのでご了承くださ
い。
※材料や調味料、ア
レルギー表示を記載し
た詳しい献立表を、各
学校に配布しています。
希望されるご家庭はお
知らせください。

ぶたにく

レバー

一食あたり
の平均値

小 中

エネルギー 655kcal 813kcal

たんぱく質 24.4g 30.6g

脂　質 19.7g 22.9g


