
トマトジュース,にんじん,たまねぎ,ピーマン
パプリカパウダー,しお,こしょう,さけ,トマトケ
チャップ,トマトピューレ

614 kcal

しょうが,にんじん,たまねぎ,キャベツ ロリエパウダー,しろワイン,しお,こしょう 22.4 ｇ

まっちゃ,ベーキングパウダー,ホワイトチョコ
チップ

にんじん,かんぴょう,たけのこ,さやいんげん さけ,す,しお,みりん,うすくちしょうゆ 629 kcal

しょうが しょうゆ,さけ 27.7 ｇ

ねぎ,こまつな しお,うすくちしょうゆ,みりん

ゆかり 608 kcal

しょうが,にんにく,キャベツ,ねぎ,にら しお,しょうゆ,す 21.5 ｇ

しょうが,にんじん,たまねぎ,もやし,にら さけ,しお,こしょう,しょうゆ

684 kcal

にんじん,たまねぎ,コーン,クリームコーン,ほ
うれんそう

さけ,しお 28.8 ｇ

しょうが,にんじん,たまねぎ,キャベツ,トマト しお,こしょう

にんにく,しょうが,にんじん,ほししいたけ,た
けのこ,たまねぎ,はくさい,もやし,チンゲン
ツァイ

しお,こしょう,しょうゆ,オイスターソース 580 kcal

にんじん,キャベツ,きゅうり す,しょうゆ,こなからし 23.3 ｇ

ネーブル

585 kcal

しお,こしょう,ちゅうのうソース,ウスターソ－ス 24.6 ｇ

にんじん,もやし,こまつな,キャベツ しょうゆ

えのきたけ,ねぎ しろみそ,あかみそ

しめじ,だいこん,たまねぎ,にんじん,こまつ
な,ねぎ,たくあん

しお,しょうゆ 636 kcal

にんじん,ごぼう みりん,しょうゆ,とうがらし 22.7 ｇ

ベーキングパウダー

しょうが,にんじん,こまつな,もやし さけ,しょうゆ,みりん,しお 579 kcal

しょうが,にんじん,ねぎ,キムチ,はくさい,え
のきたけ

さけ,コチジャン,しろみそ,あかみそ,しょうゆ,みり
ん

24.3 ｇ

こまつな 634 kcal

しょうが,ごぼう しょうゆ,さけ,みりん 25.8 ｇ

だいこん,にんじん,ねぎ,ほししいたけ しお,しょうゆ,さけ

ごぼう,にんじん,だいこん,たまねぎ,にんに
く,ねぎ,こまつな

さけ,しお,あかみそ,はっちょうみそ,しょうゆ,とう
がらし

592 kcal

にんじん,コーン,ねぎ,キャベツ,べにしょうが ちゅうのうソース 23.7 ｇ

しょうが,ねぎ,にんじん,たかなづけ さけ,しょうゆ,しお,こしょう 568 kcal

しょうが,ねぎ,にんじん,たまねぎ,キャベツ,
こまつな

あかみそ,しお,こしょう,しょうゆ 23.5 ｇ

カラマンダリン

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,りん
ご,パセリ

しお,こしょう,クローブ,ナツメグ,オールスパイス,
ガラムマサラ,カレーこ,チャツネ,ウスターソ－ス,
トマトケチャップ,しょうゆ

703 kcal

キャベツ,きゅうり,にんじん す,しょうゆ,こなからし 20.4 ｇ

クランベリージュース ナタデココ

にんにく,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,
ピーマン

しお,こしょう,トマトケチャップ,トマトピューレ,
ウスターソ－ス

597 kcal

にんじん,キャベツ,きゅうり す,しお,こなからし 23.6 ｇ

559 kcal

ねぎ,しょうが しょうゆ,しろみそ,みりん,さけ 27.1 ｇ

ほうれんそう,キャベツ,にんじん,もやし,うめ しょうゆ,す

にんじん,だいこん,しめじ,ねぎ,なめこ しろみそ,あかみそ

にんにく,たまねぎ,にんじん,ピーマン
こしょう,トマトケチャップ,トマトピューレ,トマ
トペースト,ちゅうのうソース

625 kcal

キャベツ,にんじん,きゅうり,コーン す,しお,こなからし 25.4 ｇ

たまねぎ,にんじん,しょうが,ほうれんそう しろワイン,しお,こしょう

578 kcal

たまねぎ,だいこん
あかワイン,しお,こしょう,ナツメグ,みりん,しょう
ゆ

24.9 ｇ

にんじん,きゅうり,もやし,こまつな しょうゆ,す

だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ,ほししいたけ しお,しょうゆ,さけ

にんにく,しょうが,にんじん,ほししいたけ,た
まねぎ,ねぎ,にら,チンゲンツァイ

さけ,しょうゆ,あかみそ,しお,とうがらし,トウバン
ジャン

571 kcal

にんじん,きゅうり,キャベツ す,しょうゆ,こなからし 23.2 ｇ

りんごジュース

たけのこ,にんじん,ほししいたけ,さやいんげ
ん

さけ,しお,うすくちしょうゆ,みりん,しょうゆ 562 kcal

しょうが しょうゆ,さけ,みりん 29.2 ｇ

えのきたけ,にんじん,ねぎ しお,こしょう,うすくちしょうゆ

しょうが,たまねぎ,にんじん,もやし,ピーマン しょうゆ,さけ,しお,こしょう 572 kcal

キャベツ,きゅうり,にんじん す,しお,こなからし,しろみそ,しょうゆ 21.7 ｇ

だいこん,ねぎ しろみそ,あかみそ

５月　こんだてひょう

日 献立名
牛
乳

黄の仲間 
熱や力の元になる

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他
エネルギー

たんぱく質

1
月

チキンライス

○

こめ,あぶら とりにく

ポトフ あぶら,じゃがいも とりがら,ウィンナー,ぶたにく

まっちゃのホワイトチョコ
チップケーキ

さとう,バター,こむぎこ たまご,ぎゅうにゅう

2
火

たけのこずし

○

こめ,さとう
こんぶ(だし),あぶらあげ,かつおぶし(だ
し),きざみのり

かつおのあげに でんぷん,あぶら,さとう

9
火

くろざとうパン

○

くろざとうパン

かつお

とうふのすましじる かつおぶし(だし),とうふ

8
月

ゆかりごはん

○

こめ

あげぎょうざのあまずあん
かけ

コーンスフレ あぶら,こむぎこ,バター,さとう とりにく,ぎゅうにゅう,たまご

トマトスープ あぶら とりがら,ベーコン

あぶら,ぎょうざのかわ,ごまあぶら,で
んぷん,さとう

ぶたにく

にらたまスープ ごまあぶら,でんぷん とりがら,とりにく,たまご

11
木

ごはん

○

こめ

さかなのフライ こむぎこ,パンこ,あぶら まあじ

ごまあえ

10
水

ちゅうかどん

○

こめ,あぶら,でんぷん,ごまあぶら ぶたにく,いか,むきえび

はるさめサラダ はるさめ,ごまあぶら,さとう やきぶた

くだもの

さとう,ねりごま,すりごま

みそしる じゃがいも かつおぶし(だし),なまわかめ

12
金

けいはん

○

こめ,あぶら,さんおんとう,ごまあぶら たまご,とりにく,とりがら,きざみのり

15
月

ビビンバ

○

こめ,さとう,ごまあぶら,ごま,あぶら ぶたにく,たまご

トックチゲ もち とりがら,ぶたにく,とうふ

さつまのきんぴら あぶら,さつまいも,さんおんとう,ごま さつまあげ

ふくれがし こむぎこ,くろざとう たまご

かつおぶし(だし),とうふ

17
水

みそにこみうどん
○

あぶら,さとう,ごま,うどん こんぶ(だし),かつおぶし(だし),ぶたにく

たこぺったん こむぎこ,あぶら だいず,たこ,たまご,かつおぶし

16
火

じゃこなめし

○

こめ,ごまあぶら,ごま ちりめんじゃこ

とりごぼうからあげ でんぷん,あぶら,さとう とりにく,かつおぶし(だし)

せんべいじる こんにゃく,せんべい

19
金

カツカレーライス

○

こめ,あぶら,バター,こむぎこ,パンこ とりがら,ぶたにく

かいそうサラダ ごまあぶら,さとう かいそうミックス

こうはくゼリー

18
木

たかなチャーハン

○

あぶら,こめ,ごまあぶら,さとう とりにく,たまご

にくだんごスープ でんぷん,パンこ,マロニー とりがら,ぶたにく

くだもの

24
水

ごはん

○

こめ

さかなのねぎみそやき

さとう こなかんてん

23
火

スパゲティナポリタン

○

スパゲッティ,あぶら,さとう ベーコン,ロースハム,こなチーズ

じゃがいものハニーサラダ あぶら,じゃがいも,はちみつ

あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ

さば

うめあえ さとう

いなかじる こんにゃく,じゃがいも かつおぶし(だし),あぶらあげ,とうふ

ヨーグルト ヨーグルト

29
月

まーぼーやきそば

○

あぶら,さとう,でんぷん,ごまあぶら,
ちゅうかめん

ぶたにく,とりがら,とうふ

とりにく,とりがら,ぎゅうにゅう,なまク
リーム

26
金

ごはん

○

こめ

わふうハンバーグ あぶら,パンこ ぶたにく,ひじき

やさいのすじょうゆがけ

25
木

ピザトースト

○

しょくパン ベーコン,チーズ

コーンサラダ あぶら,さとう

チキンチャウダー

パリパリサラダ あぶら,さとう,あぶら,ワンタンのかわ

アップルゼリー さとう こなかんてん

さとう

けんちんじる あぶら,じゃがいも,こんにゃく かつおぶし(だし),とうふ

かつおぶし(だし),あぶらあげ

かつおぶし(だし),なまわかめ

31
水

しょうがやきどん

○

こめ,あぶら ぶたにく

ごまマヨあえ あぶら,さとう,マヨネーズ,ねりごま

みそしる

30
火

ごもくごはん

○

こめ,あぶら,さとう かつおぶし(だし),とりにく,あぶらあげ

きびなごのからあげ でんぷん,こむぎこ,あぶら きびなご

わかめのすましじる


