
家庭で 
エネルギー たんぱく質 とってほ

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 しい食品

ちらしずし たまご
にんじん、さやえんど
う

たけのこ、れんこん、かんぴょう、ほしし
いたけ

こめ、さとう す、みりん、しお、こんぶ 616 30.1 藻類

かのこうげんぶたのみそやき ぶたにく、みそ さとう しょうゆ、さけ 731 35.4 芋類
すましじる とうふ、なると ほうれんそう、にんじん はくさい、たまねぎ、えのきだけ

かつおぶし、こんぶ、しょう

ゆ、しお 種実類
ひなあられ･牛乳 牛乳 ひなあられ

ごはん こめ

さわらのたつたあげ さわら でんぷん、さとう あぶら しょうゆ、みりん、さけ 689 27.8 小魚
なのはなとごぼうのサラダ まぐろみずに なのはな、にんじん ごぼう さとう しろごま、ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ しょうゆ、しお、こしょう 840 32.9 きのこ
さつまいもじる とうふ、むぎみそ ほうれんそう、にんじん たまねぎ さつまいも にぼし 果物

ヨーグルト･牛乳 牛乳、ヨーグルト

カツカレーライス
（ごはん・カレー・ ぶたにく にんじん、グリンピース たまねぎ、にんにく、トマトピューレ こめ、じゃがいも、はちみつ

しろワイン、カレールゥ、カ

レーこ、ウスターソース 656 28.1 豆類
　チキンカツ） とりにく こむぎこ、パンこ あぶら しお、こしょう 829 34.9 きのこ
かいそうサラダ・牛乳 ツナみずに 牛乳、かいそうミックス ほうれんそう キャベツ さとう ごまあぶら しょうゆ、す、からしこ 果物
ごはん こめ

さばのてりやき さば さとう しょうゆ、さけ 615 29.4 藻類
ごまあえ ほうれんそう、にんじん もやし さとう しろごま しょうゆ 741 33.6 小魚

チゲふうじる・牛乳 とりにく、とうふ、むぎみそ 牛乳 にんじん、にら
しょうが、にんにく、はくさい、たまねぎ、
えのきだけ

じゃがいも ごまあぶら しょうゆ、コチュジャン、さけ 果物

バターロール バターロール（乳・卵含む） 728 27.6 魚介類
ミートローフ ぶたミンチ、たまご 牛乳 にんじん、グリンピース たまねぎ、とうもろこし パンこ、さとう

しお、こしょう、ケチャップ、ウ

スターソース､ナツメグ 889 32.9 豆類
ABCスープ ベーコン ほうれんそう、にんじん たまねぎ、キャベツ アルファベットマカロニ

コンソメ、しょうゆ、しお、こ

しょう、しろワイン 種実類
いちご１こ いちご

おいわいケーキ・牛乳 牛乳 ケーキ（卵・乳を含む）

ぶたたまどん たまご、ぶたにく、あぶらあげ にんじん、はねぎ たまねぎ こめ、さとう
かつおぶし、しょうゆ、みり

ん、さけ 魚介類
たくわんあえ ほうれんそう もやし、たくわん さとう しろごま しょうゆ 643 32 藻類
オレンジ・牛乳 牛乳 オレンジ 芋類
メロンパン メロンパン（乳・卵含む） 602 23.2 豆類
イタリアンスパゲティ ぶたにく、ウインナー、ハム にんじん、グリンピース たまねぎ スパゲティ あぶら

しろワイン、ケチャップ、ウス

ターソース、しお、こしょう 801 29.5 藻類
コールスローサラダ・牛乳 牛乳 キャベツ、きゅうり、とうもろこし さとう ｵﾘｰﾌﾞゆ、ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ す、しお、こしょう 果物

ごはん こめ 677 27.8 小魚

いわしのかんろに いわし さとう、でんぷん しょうゆ、さけ 795 32.1 緑黄色野菜

そくせきづけ くきわかめ キャベツ しろごま しお 果物

まめとんじる・牛乳
とうふ、あぶらあげ、だいず、

ぶたにく、むぎみそ
牛乳 にんじん、はねぎ たまねぎ、ほししいたけ さつまいも

減量わかめごはん わかめ こめ しお 635 20.4 小魚

コロッケ ぶたミンチ たまねぎ
じゃがいも、こむぎこ、
パンこ

あぶら しお、こしょう 785 24.3 きのこ

ブロッコリーのおかかあえ かつおぶし ブロッコリー さとう しろごま、ごまあぶら しょうゆ、す 果物

しっぽくうどん・牛乳
とりにく、さつまあげ、あ
ぶらあげ

牛乳 にんじん、はねぎ だいこん、ごぼう うどん、さといも
かつおぶし、こんぶ、しょう

ゆ、さけ、みりん、しお

クロワッサン クロワッサン（乳・卵含む） 673 20.8 魚介類

はるやさいのポトフ とりにく、ウインナー、ベーコン
にんじん、アスパラガ
ス、パセリ

たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも
しろワイン、コンソメ、しお、こ

しょう 843 25.4 藻類

フルーツのヨーグルトあえ・牛乳 牛乳、ヨーグルト パイン、もも、バナナ、みかん いちごゼリー 種実類
かんこくふうとりそぼろごはん とりミンチ、だいず えだまめ にんじん、にんにく こめ、しらたき、さとう あぶら、ごまあぶら

しょうゆ、さけ、トウバンジャ

ン

あつやきたまご たまご さとう あぶら しお 674 28.8 小魚
はんぺんのすましじる とうふ、はんぺん ほうれんそう、にんじん たまねぎ、えのきだけ

かつおぶし、こんぶ、しょう

ゆ、しお 779 33 果物
プリン・牛乳 牛乳 プリン(乳・卵含む） 芋類

ハヤシライス ぎゅうにく
にんじん、グリンピース、ト

マトジュース、トマトピュー

レ
たまねぎ、にんにく

こめ、じゃがいも、さと
う

ハヤシルゥ、ケチャッ

プ、あかワイン 709 24 豆類

ひじきとツナのマカロニサラダ まぐろみずに ひじき こまつな キャベツ、とうもろこし マカロニ、さとう しろごま、ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ しょうゆ、しお 841 28.1 きのこ
おいわいいちごゼリー・牛乳 牛乳 いちごゼリー(豆乳含む） 果物

ごはん こめ

いわしのうめに いわし うめぼし さとう、でんぷん しょうゆ、さけ 小魚
ひじきのにつけ とりにく、だいず、あぶらあげ ひじき さやいんげん、にんじん さとう しろごま、あぶら しょうゆ、みりん、さけ 856 34 きのこ
ごまみそしる とうふ、むぎみそ ほうれんそう、にんじん たまねぎ、キャベツ じゃがいも ねりごま にぼし 果物
レモンヨーグルト・牛乳 牛乳、ヨーグルト

しょくパン２まい・スライスチーズ スライスチーズ しょくパン 630 28 豆類
エビフライ（小学生1び・中学生２び） えび パンこ、こむぎこ あぶら しお 813 35.7 藻類
ポテトサラダ ハム たまねぎ、きゅうり じゃがいも、さとう ノンエッグマヨネーズ こしょう 果物
ミートボールのスープ・牛乳 ぶたにく、とりにく 牛乳 ほうれんそう、にんじん たまねぎ、キャベツ こむぎこ

コンソメ、しょうゆ、しお、こ

しょう

ごはん こめ

シューマイ(小学生1個・中学生2個） ぶたにく ねぎ たまねぎ、しょうが、にんにく こむぎこ、さとう しょうゆ、みりん、しお 654 29.5 魚介類

もやしのちゅうかあえ にんじん、こまつな もやし さとう ごまあぶら、しろごま しょうゆ、す、しお 814 36.2 小魚

マーボーどうふ・牛乳
ぶたミンチ、とうふ、あか
みそ

牛乳 にんじん、はねぎ
たまねぎ、はくさい、ほししいたけ、しょう
が、にんにく

さとう、でんぷん ごまあぶら
しょうゆ、さけ、トウバンジャ

ン 果物

ビビンバ たまご、ぎゅうにく、あかみそ ほうれんそう、にんじん にんにく こめ、さとう ごまあぶら、しろごま
しょうゆ、さけ、みりん、トウ

バンジャン 661 23.7 魚介類
わかめスープ ベーコン、とうふ わかめ にんじん、はねぎ たまねぎ、えのきだけ じゃがいも しろごま

コンソメ、しょうゆ、しお、こ

しょう、さけ 793 28 小魚

いちごのとうにゅうパンナコッタ・牛乳 牛乳
いちごのとうにゅうパン

ナコッタ(豆乳含む） 果物

12 火

13 水

19 火

25 月

18 月

小学校なし

22 金

15 金

曜 献　立　名
使用食品名　（太字は食物アレルギーの対応予定食品）

主に体を作るもとになる 主に体の調子を整えるもとになる
栄養価

上:小学校（中学年）下:中学校

日
その他

主にエネルギーのもとになる

21 木

1 金

東中なし

11 月

14 木

8 金

4 月

5 火

９年生なし

6 水

7 木

岩国ひがし学園


