
日 献立
牛

乳
赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

その他

工不ルヤ ~

たんばく

脂質

１

火

ドライカレー
ポテトのハニーサラダ
ナガノパープル (果物)

O

午乳 ,豚肉 精自米,パター・サラダ油

薄力粉,じ やが芋,はちみつ
にん に く,■受 ,玉忍 ,人う
ピーマン・ホール トマ ト
きゅうり,キャペツ
ナガノバープル

堀,刀 レー材.亦ワイン
こしょう,ケチヤップ
ウスターソース,酢
洋幸子

850 kca

235 g
250 g

２

水

チャーハン

モヤシと小松菓のナムル
豆産の中華スープ

O
牛早L,焼豚,鶏卵,豆腐 隋 日木 ,7フ ,,Iu,ヽ ま ,日 人,,長思,■ 俗`果,も Tし

生姜,干椎茸

塩,酒 ,こ しよう,書油
酢,ラー油,鶏ガラ

741 kcal

28 2 g

246g

３

本

夏バテ回復メニュー

○

千 キL.豚 肉 ,味 III,つ刀 の` 需 日米・サ ラ タ潤 .でん 材 生姜,玉葱,小葱,き ゆうり
大根,人,,ゆかり粉,長葱
かばちゃ

堀 ,酒 ,オ イ ス タ ー ソー ス

醤,由 ,だし削り節
832 kca

323 g

23 1  g
豚 肉 の 生 曇 炒 め 丼

大根ときゆうりのゆかり漬け
カポチヤの味噌汁

４

金

令やし中華
パリパリサラダ
合 コ宙Zなか ス′

〇

キ挙L,鶏肉,鶏 ]‖ 甲幸 娼 ,7フ ,,日 ,Lま
'日三温糖,ワ ンタンの皮

人多,干椎茸,きゆうり
もやし,キャベツ,玉葱
冷凍みかん

嘔 ,た し月期り 即 ,晋潤

酢,酒 ,こ しよう
804 kca

312g
296●

７

月

チキンピラフ

白菜ベーコンスープ

キャロッ トケーキ

○

甲早L.鶏 肉 ,ヘー コ ン ,鶏卵 相 ロフト,フ フ
'′
口,ハ
'~~上自糖,薄力粉

人,,二承,マ ツンユル~ム
ホールコーン,生姜,自菓
パセリ,人参ジュース

塁,日 ワ イ ン ,こ し よ つ

鳴ガラ,ベイリーフ
ベーキングパウダー

237な
26 9 g

８

火

豚キムチ丼
キャベツのゴマ酢和え

ジャガ芋と玉葱の味08汁

○

午乳 ,豚 肉 ,辱嘔 ,わ か の 積 日本 ,'フ
'涸
,二温 稿

でん粉,ごま油,自すりごま
じゃが芋

にんにく,主要 ,玉葱,人う
ピーマン,キムチ (白菜 )
きゅうり,キャベツ

嘱 ,苦
'田

.鶏刀 フ ,潤
オイスターソース,酢
こしょう.だ し削り節

819 kca

28 5 `

213g

９

水

の節句 メニュー

○

十子し,角 肉 ,ユ舅 覇日米,さ つま手,日烈りごま
三温糖,ごま油,でん粉

長葱,生姜,にんにく,人う
切干大根 ,き ゆうり,も やし
小松菜,菊の花

颯,酒・青涸。みりん,EF
―味唐辛子,だ し昆布
だし削り節

804 kca

30 9 g

243g
サツマ手ご飯

鶏肉の香味焼き
切干大根のサラダ
菊花と小松菜のとろみ汁

１０

木

白飯  かき玉汁
サンマの姿煮
白菜のポン酢和え

○

手早し,サンマ ,ユ暦 ,鶏卵 R日米,三温橋,でん材 里姜 ,小硲 果 ,人 ,,日 果
出子果汁,長葱

塩,酒.み りん。苦潤,IF
だし昆布,だ し削り節

799 kca

303 `
278g

＝

金

ナポリタン

大根のパジルサラダ
型

○

干乳 ,ワ イ ン ア ー ,ア ナ ~ス スバケテイ.ハター .サラタ,田 :こん :こ く,マ ツシュルーム

人参,玉葱,ピーマン

きゅうり,大根,梨

壇,こ しよう.ケチヤツフ

ウスターソース,酢
バジル粉

743 kca

23 9 g

27 7 g

‐４

月

物 :プハン

ク リームシチュー

コーンサラダ

○

コ ツヘハ ン,7フ ,,日 ,エ ロ稲
グラニ ユー糖 ,じ やが芋
薄力粉

IL懲,人ラ ,二姜 ,キヤヘ ツ
きゅ う り,ホー ル コー ン

■ ,日 ワ イ ン ,鶏刀 フ
こしょう,ベイリーフ,酢 24 8 `

375g

‐５

火

ふりかけごはん

厚焼き卵
キャベツの塩昆布和え
エノキと油揚げの味嗜汁

○

キltL,ひ じき,ち りめんじやこ

肖1り 節,鶏肉,鶏卵,塩昆布
豆店,味嗜,油揚げ

Fr日本i日 烈リヒ誅,二温欄
ナラダ油,ごま油  .

玉懲 ,人,,十種耳 ,千ヤヘ ツ
えの き茸 ,長葱

颯,酒,み りん,昔油
だし削り節

814 kca

348 g
269 g

‐６

水

日 お 祝 い メ ニ ュー

○

+7L,7,7,長 口 ,rJ Oこ
わかめ,味噌,粉寒天
日理用牛乳

薔 日木 ,も ち 札 黒 烈 リコ マ

ごま油,サラダ油
白すりごま,上自糖

生姜,人多 ,キ ャベツ,も やし

長葱,ク ランベリージュース ，著涸肺
ワ
し
ヨ
だ″
，酢，嚇
Д
』
悧
嘔
み
だ

817 koa

3428
224 g

赤飯

鯛の味噌焼き

和風サラダ
すまし汁
紅白ゼリー

※食育メニュー第2回 目は、開校記念日お祝いメニューです。赤飯や鯛の他に、日で見ても楽しめる内容になつてし
ますので、お楽しみに !!

‐７
木

の郷土料理 (奈良 )

○

十学し,黒ユ ,入ユ ,TJ輛 ,鶏卵
自海苔,豆腐

帯 日 本 ,む ご 未 ,'フ ア 出
薄力粉.里芋,でん粉

へ

',^恨
,■忍・‐ 刀

｀
～

颯,ほ うじ茶,だ し昆布
だし削り節,醤 ,由

773 kca

26 7 g

183 g
宗 艮 余 取

竹輪の磯風味揚げ
吉野汁  みかん

‐８

金

お彼岸メニュー

○

午乳 豚 肉 ,浦露 ,県嘔 ,4｀ 呈

きな粉
つ とん ,で ん 初 ,二温 稿
白すりごま,精白米,も ち米
グラニユー糖

人,,ユ懲,長懲,4｀聡果
もやし

墨 ,た し 日1り 即 .4り ん

鴎油,カ レー粉
763 kca

28 8 g

169 g
カレーうどん
モヤシのゴマ味噌和え
おはぎ

‐９

土

甲 華 弄

春雨の中華サラダ
ウ 翡 メス ー プ

○

十 ●L,豚 肉 ,ユ閾 ,ワ
^フ
卵

わかめ
相 日 本 ,7フ ,潤 ,C～ 材
緑豆春雨,ごま油,自煎りごま

土貴,工忍,人 ,,に 17り L
干椎茸,自菜,青梗菜,長葱
キヤベツ,きゆうり

塩 .苦
'日

,酒 ,鶏 刀 フ
オイスターソース
こしょう。酢.ラー油

782 ko

242g
21 4 ′

２３
水

ツナ&コ ーントースト
ハンガリアシチユー

キャベツサラダ

O

藁ハン,マ ヨ不―ス,7フ ,,出
じゃが芋,パター,薄力粉

=思 ,不
~ルコ~ン ,人,

生姜,ピーマン,キヤベツ
きゆうり

颯,こ しよつ,赤ワイン
鶏ガラ,トマトピューレ
カレ=粉 ,ベイリーフ,酢
中濃ソース,ケチャップ

823 kca

27 7 g

37 2 g

２４
木

鶏の照り焼き丼
ジャガ芋のきんびら
味階けんちん汁

O

十 子し,鶏肉 ,Xll分の り .味
"ロ豆腐

種 日 本 ,7フ ,泄 ,二凛 積
でん粉,こんにゃく,じゃが芋
白煎りごま,ごま油,里芋

生 彙 ,量 思 ,L131フ ,人 ,
さやいんげん,大根 ―味唐辛子,だ し昆布

だし削り節

874 ko

32 7 g

25 3 g

２５

金

白飯  具沢山味噌汁
サバ &シ シャモの唐揚げ
キヤベツの中華ゴマサラダ

○

宇半し,サ′ヽ ,シ シヤモ ,味町 相 日 本 ,7フ ,,出 .C～ フ
ごま油,自練りごま

里長 ,人季 ,キ ヤベ ツ

きゅうり,玉葱,じめじ
えのき茸,長葱

堀,警涸,漕 ,酢 ,こ しよつ
だし削り節

843 kc`

323 g
305 E

２８

月

日 取

鶏肉の中華風ステーキ
炒合菓  かき玉スープ

〇

十 ■L,角 肉 ,味 V8,豚 肉 ,蜻,P 福 目 不 ,二極 稲 ,7フ ,IH

緑豆春雨,ごま油,でん粉 キャベツ,に ら,生姜,干椎茸
晨葱

を ,●潤 ,消 ,フ ~'日

こしよう。鶏ガラ
849 kc〔

357g
29 7 g

２９

火

梅ゆかりご飯  ひつつみ汁
タラの西京焼き
モヤシの幸子和え

O

甲 乳 ,タ フ ,四泉 跡 晴 ,鶏肉 隔 日米 ,サ ラ タ 涸 .薄 刀材 ，，Λう
霙
ば
土
ご
じ
〔やし，，じめ

則
も
茸

喝
うり
，

，
干椎

か
ゆ
葱

ψ
き
長

囁,苦潤.凋,■ り～
洋幸子,だ し削り節
だし昆布

740 kc`

316g
140な

３０

水

ブドウパン

ポテ トのホワイ トグラタン

キャベツスープ  洋梨
〇

十 手し,鶏 肉 ,田理 用 十 乳
ベーコン,ミ ックステーズ

フトワハン,サフ,,田
パター,薄力粉,じ ゃが芋

土懲,人 ,,マ ッシュルーム
ほうれん草,生姜,キ ヤベツ
パセリ,洋梨

■,こ しよつ,鶏カフ
ベイリーフ

799 ko`

297g
29 1 g
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