
15       ごはん 16      黒糖
こくとう

パン 17      ごはん

赤

緑

黄

20       ごはん 21 あんかけ焼
や

きそば 22 オムライス・ケチャップ 23    ブランパン 24  ハヤシライス

赤

緑

黄

27 いりこ菜
な

ごはん 28 スープスパゲッティ 29      ごはん 30    チーズパン 31      ごはん

赤

緑

黄

玉ねぎ　しめじ　ほうれん草　人参
とうもろこし　キャベツ　きゅうり

牛乳
ぎゅうにゅう

なめこ　長ネギ　玉ねぎ　しらたき　人参
いんげん　もやし　きゅうり

牛乳
ぎゅうにゅう

パン　パン粉　じゃがいも

しらす干し　油揚げ　卵　とり肉　牛乳 ウインナー　ハム　牛乳

ごはん　ごま　じゃがいも スパゲッティ　蒸しパン ごはん　じゃがいも

とうふのみそ汁
しる

コンソメスープ

肉
にく

だんごケチャップ味
あじ

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜　玉ねぎ　人参　えのき　キャベツ

とり肉　豚肉　まぐろ水煮　牛乳

白菜　玉ねぎ　とうもろこし　人参　キャベツ
きゅうり

玉ねぎ　人参　しめじ　キャベツ　きゅうり

ごはん　麦　じゃがいも

豚肉　ハム　牛乳

さつま汁
じる

肉
にく

じゃが

ツナポテトサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

もやしのカレー味
あじ

サラダ

豆腐　わかめ　豚肉　ハム　牛乳

ごはん　パン粉　ごま

厚揚げ　ホッケ　豚肉　牛乳

ひよこ豆　ベーコン　とり肉　ハム　牛乳

玉ねぎ　人参　いんげん　白菜　えのき
長ネギ　みかん　黄桃　パイン

ごはん　杏仁豆腐 パン　パン粉　ラーメン

フレンチドレッシングサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

杏仁
あんにん

フルーツ チキンカツ

牛乳
ぎゅうにゅう

ラーメンサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

月 火 水

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツとみかんのサラダ

木

牛乳
ぎゅうにゅう

ウインナースープ

クリームシチュー

ひよこ豆
まめ

のスープ

ウインナー　とり肉　牛乳

パン　じゃがいも

玉ねぎ　人参　パセリ　キャベツ　きゅうり
みかん

焼
や

きぎょうざ

マーボーじゃが

ホッケフライ

豚肉
ぶたにく

のごまみそ炒
いた

め

チキンソテー

牛乳
ぎゅうにゅう

青菜　白菜　人参　干ししいたけ　もやし
水菜

三色
さんしょく

ナムル

ぶどうゼリー

金

じゃがいものすり流
なが

し汁
じる

ハムサラダ

うずらの卵　いか　えび　豚肉　牛乳

ごはん　春巻きの皮　春雨

卵　豆腐　ちくわ　牛乳

玉ねぎ　とうもろこし　キャベツ　人参
長ネギ　切り干し大根　きゅうり

白菜　玉ねぎ　人参　長ネギ　ピーマン
もやし　ほうれん草

焼
や

き春巻
は る ま

き

さんまのしょうが煮
に

こまつなのごま和
あ

え

厚焼
あ つ や

きたまご

とりささみの和
あ

え物
もの

にんじん蒸
む

しパン

大根　人参　長ネギ　キャベツ　玉ねぎ
ピーマン

人参　たけのこ　長ネギ　干ししいたけ
キャベツ　玉ねぎ　にら

大根
だいこん

のみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

コーンスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

豚肉　とり肉　豆腐　牛乳

とり肉　さんま　牛乳

～おもに体
からだ

をつくる食
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

～おもにエネルギーのもとになる食
た

べもの

ごはん　さつまいも　ごま

とり肉　卵　ウインナー　牛乳

焼きそばメン　ゼリー

大根　つきこんにゃく　人参　長ネギ
しょうが　もやし　こまつな

ごはん　じゃがいも　ぎょうざの皮

※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。

2020年

今月の地場産品

じゃがいも

たまねぎ

こんげつ じ ば さんひん

①まずはひとくち ②みんなでいっしょに

食べてみよう 食べよう

一食あたり
の平均値

小 中

エネルギー 694kcal 856kcal

たんぱく質 26.2g 31.41g

脂　質 21.9g 25.3g

④旬のものを食べよう ⑤おなかをすかせて

食べよう

③自分で野菜を育て、料理も作ってみよう


