
[2月 こ ん だ て 表 ]

本郷小学校

日 主食
牛

乳 おかず
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

X不ルキ ー

たんぱ く質

力″ンウム

炭フk化物

３

月 ごはん ○

いわしのかわりあげ

いそかあえ

お心、のみそしる
せつぷんまめ

し`T'し ,め う́ヽら
あげ,みそ,せつ

ぷんまめ

きゆ つにゆ つ

のり,わかめ
ヒの,ど よつ,〕

｀

まい,さ とう 心、
あふら,ごまあ
らくら

こよつな,に ん
じん,ね ぎ

Iミ んにく,

し.た よね
もや
ぎ

658 kcal

288=
375 m B

896g

４

火 アップメレパン ○

グラタン

やさいサラダ
コンソメスープ

と りに く・ベー

コ ン

ぎゆうにゆう
チーズ

アッフルバン,

マカロエ,1」:ん

あ夕うヽら にん じん,ほ つ
れんそう ブ
ロッコリー

たまねぎ.し め
じ,キ ャベツ と
うもろこし

685 kcal

25 7 8

430 m g

876g

５

水 むぎごはん ○

ブルコギ

トックスープ

うんしゅうみかんぜリー

ぎゆうにく.め
かみそ

ぎゆうにゆつ
わかめ

この,ど よつか
まい むぎ.さ と
う,ト ック,みか
んぜリー

めぅ́、ら,こ ま
まあぷら

にんじん にら
ね ぎ

た よ ね 吾 も や し

にんにく しょう
が,り んご,キ ャベ
ツ たけのこ,ほ し
しいたけ

688 kcal

24 1 g

357 m g

1079E

６

木 ごはん O

さばのみそに

ひじきのいために

すましじる

きは.みそ.た い
ず,と うふ.す け
とうだら

ぎゆつにゆつ.

ひしき わかめ
この,き よつか
まい.さ とう

こまあふら にん じん,ね き しよつが,た ま
ねぎ えのきた
け

618 kcal

266g
335 m g

8398

７

金 ゆかりごはん O

おでん

ほたてとキャベツのごまずあえ

ち
た
げ

くわ1,丁 ら
まご,な まあ
,あふらあげ

ほたてかいばし
ら

ぎゆつにゆつ
こんぶ

この,き よつか
まい.こ んにゃ
く,さ とう,も ち

こ ま め
'〕

し`て、こま
つな

だいこん,キ ャ
ベッ

609 kcal

2228
408 m g

912真

Ю

月 さらうどん O

はるまき

もやしナムル

ごまだんご

ふたにく,え ひ.

かまばこ.は る
まき

ぎゆつにゆ, さらつとんの
ん,でんぷん,さ

とう ごまだん

こようふら,め

ら`ら
にんじん,こ ま
つな

しよつが,千 ヤ
ベツ もやし た
まねぎ,ほ しし
いたけ

656 kcal

2388
324 m g

6648

12

水
ポークカレー O

ざつくリサラダ
ぽんかん

′もヽアtiこ く ぎゆ,に ゆつ,

しらすばし わ
かめ

この,き よつか
まい.む ぎ,じ ゃ
がいも さとう

あ 心 ら` ,こ ま Iこ ん じん,フ
ロッコリー

たまねぎ グリ
ンピース,に ん
にく,し ょうが,

ばんかん

662 kcal

2238
294 m g

10298

‐３
木 たきこみごはん O

チキンチキンごほう

かいそうサラダ

みそしる

あ′ゝミらめIす .と

り1こ く,と うふ,

みそ

ひしき,き ゆつ
にゅう.か いそ
う

この,き よつメ〕`
まい さとう で
んぷん

あふら Iこ ん じん.ね き ごほう えたまめ
とうもるこし
キャベツ だいこ
ん たまねぎ えの
きたけ

653 kcal

256g
363 m g

9358

‐４
金 ごはん O

いわしのしょうがに

ごまあえ

とう心、じる

い19し ,と つふ .

あぷ らあげ
きゆつにゆつ この1き よつア〕`

まい さとう
こ ま は ,れ′して つ

にんじん ねぎ
もやし たまね
ぎ

605 kcal

24 3 8

435 m g

841g

15

土
ごはん O

すきやき

たまごサラダ

ぎゆつにく,と

うふ たよご
ぎゆつにゆ, この,き よつか

まい.さ とう こ
んにゃく

あ′ぅヽら,マ ヨ
ネーズ (た まご
なし)

Iこ ん じん.フ
ロッコリー

Iよ くごい,た ま
ねぎ しめじ.ね
ぎ.き ゅうり

643 kcal

2' O B

402 n g

322`!

18

火
セルフフィッシュ

バーガー
○

マカロニスープ

チーズ

た ら ぎゆつにゆつ
ペビーチーズ

ま るほ ん ,マ 刀

ロニ
あ う́ミら,イヌ,レ タ
ルソース

Iこ ん じん 千ヤヘツ.き ゆ
うり たまねぎ
しめじ

647 kcal

23 5 g

458 m g

784g

19

水
さんしょく
そぼろどん

O

ごまずあえ

えびだんごじる

とりにく,た ま
ご,え び,あぶら
あtザ

ぎゆつにゆつ この1き

まい む
つ

よつか
ぎ.さ と

あふら こ嵌 ほつれん
にん じん

てつ
,ね ぎ

しよつが,ク リ
ンピース,キ ヤ
ベッ.た まねぎ
えのきたけ

625 kcal

259g
355 rn g

842g

２０
木 むぎごはん O

さんまかぼす レモンに

きりばしだいこんのにもの

ぷた じる

さんま,あふら
あげ,ぶたにく
みそ

ぎゆうにゆう
ま
つ
ん

め,き ようか
い,む ぎ.さ と
,さ といも,こ

にゃく

あふら にん じん.ね ぎ きりはしたいこ

ん だいこん,ご
ぼう

723 kcal

2598
421ぃ g

95 0 g

21

金
ごはん O

あつあげのみそいため

かきたまじる

いよかん

な泰あげ,ふた
にく,みそ.た ま
ご.と うふ

ぎゆうにゆう こめ,き ようか
まい.さ とう.で
んぷん

あ′、くら にんじん,ビー
マン,こ まつな

エリン千,し よ
うが,た よねぎ
えのきたけ,い
よかん

630 kcal

2398
338 m g

929g

２５

火 クロワッサン O

スパゲティ・ ミー トツース

コールスローサラダ

ふたにく,き ゆ
うにく

きゆ,に ゆつ
チーズ

クロツッブン
スパゲッティ
さとう

π リー ノめ′うヽ

ら・マヨネーズ
に ムノしん と よ

と

た
に
ピ
ツ
し

謀 13曹 ,に
～

く,グ リン
ース・キャペ

,と うもろこ

638 kcal

220B
284 m g

,2'g

２６
水 むぎごはん ○

こうやどう心、のたまごとし

だいずサラダ

リんご

とりにく,こ お
りどうふ,た ま
ご,だ いず

きゆつにゆ, こめ,き ょうか
まい.む ぎ.さ と
う

あふら マヨ
ネーズ

にん じん,ね ぎ たまねぎ.

しいたけ,

ベッ.と う
こし,り ん

ほし
キャ
もろ
ご

687 kcol

246g
338 m B

914g

２７

木 ごはん O

さばのあげづけ

ほうれんそうのおかかあえ

なめこのみそしる

ごFよ ,か つおふ
し,と うふ,あふ
らあげ.みそ

ぎゆつにゆつ
わかめ

こめ,き ょうか
まい でんぷん
さといも

あふら ほうれんそう.

にんじん ねぎ
しょうが もや
し,な めこ

656 kcal

25 9 8

203 m g

85 8 g

２８
金 バターライス ○

ビーフシチュー

こまつなサラダ

きゆつにく,ま

ぐろみずに
きゆつにゆつ の ,

い
.さ

き
じ
と

よつが
ゃが いま

も つ

バター,あふら にん じん ,こ ま

つ な

たまねぎ しめじ
グリンピース に
んにく キャペツ
レモンかしゆう

639 kcal

22 3 g

301 m g

94 1 g


