
[5月 こ ん だ て 表 ] ″ れ

弔 本郷中学校

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

工4″千 ―

たんばく貿

カルシウム

慶水化物

１

金
ハヤシライス O

海藻サラダ
柏餅

午 内 .よ ぐ う 不

煮

午 学し,海瀑 米 ,霞化 米 ,υ
精.柏餅

顧 涸 人 夢 玉ねぎ,しめし
1こんにく,と う
もろこし,キャ
ペツ,き ゆうり

774 kcal

265g
301 m g

l171皮

７

木 麦ごはん O

回鍋肉

春雨スープ

豚 門 .工協 1亨 ,赤
みそ,ベーコン

午 学し,わ か の 木 .5菫 1し本 ,棄 ,

砂精,春雨
ヒ Jミ ,関 ,,日 〔一 マン 1人¢ 五ねき,千ヤヘ

ツ,もやし,にん
にく,生芸,と う
もろこし

607 kcal

2248
293 m g

873g

８

金 ごはん O

さばの場げ漬け
ごま和え

肉じゃが

ごIよ .豚門 牛 早し 米,強化米.でん
粉,砂精.じ ゃが
いも,こ んにゃ
く

油 ,ごよ ほうれん軍.人
参,さ やいんげ
ん

霊 装 ,も や し.土
ねぎ

786 kcal

297B
340 m g

ll1 3 j【

＝

月 ごはん O

い わ しの 生 要 煮

小松業とひしきのごま酢和え

断しゃがと新玉ねぎのみそ汁

いわし,EE協 げ
みそ

年乳,ひ しき,し
らす干し,わか
め

木 ,霞 1ヒ 米・υ
精 ,じ ゃが い も

ご 漂 η 松` 果 ,人少 .稀
ぎ

キ ヤ ヘ ツ ,主櫂
ぎ

704 kcal

25 3 8

506 m g

105 7 g

‐２

火
コッペパン O

グラタン
コンソメスープ

冷凍ピーチ

鶏 肉 ,ベー コ ン 牛 早L`チ ー ス コッベバン,マ
カロニ・バン粉

人参,ほ うれん
草,プ ロッコ

リー

土ねき,しのし,
キャベツ.黄桃

845 kcal

318g
474 m g

ll1 4 8

ｉ３
水 麦ごはん O

高野豆腐の卵とじ
茎わかめサラダ

鶏肉.凍 り豆贋
卵

午 学L.と わ ア,｀ の ,

ひしき
米・霞 化米 .食 ,

砂精

涸 ,ご ますごま涸 人拶 ,さ や いん
げん,ねぎ

玉ねぎ`千 し種
茸.も やし,と う
もるこし

707 kcal

23 4 8

366 m g

972g

Ｍ

木 わかめご飯 (減量) ○

きつねうどん
アーモンド和え '日

筋 げ .鶏肉 ,か
まばこ

牛 学し 米,強 1ヒ米.う ど
ん,砂構

油 ,ア ー モ ン ド 人参.ね ぎ,小松
菓

玉ねぎI干 し椎
茸,も やし

719 kcal

256g
382師 g

1063R

‐５
金 豆ごはん ○

時の野菜あんかけ

暮キヤペツの豆乳みそ汁

さわら.ベーコ
ン,豆膚.豆乳 ,

白みそ

牛早し.し らす干
し

米 ,霞化 米 ,VJ〉

構,でん粉
,日 人拶,フ ロッコ

リー,小松菓

クリンビース・五
ねぎ.生装,き くら
1ザ・とうもるこし,

キャベツ.し めし.

筍

750 kcal

312B
336 m B

99 7 `ァ

‐８

月 ごはん O

いわしのみりん干し
ひじきの妙め煮
なめこのみそ汁

い1,し ,

腐,油協
穴 ユ ,ユ
げ.みそ

=F平し,ひ しざ.イ)
かめ

木 .頻 1し木 ,ツ稲 喧 ユ ,田 人 参 .laき アょの こ,上13き 714 kcal

3128
145 m g

1017B

‐９

火 縦割リパン O

チリコンカン
キャベツとペーコンのスープ

オ レンジ

豚肉`六豆,イ ン
ゲン豆,エ ジプ
ト豆,ベーコン

午 子し 履割 リバ ン ,

精すじやが い

砂

も
人 参 にんにく,玉ね

ぎ,キャペツ,オ
レンジ

759 kcal

3378
365 m g

103 9 g

２０
水 ポークカレー O

ごまじゃこサラダ
ヨーグル ト

豚凋,と りささ
み

牛 早し,し らす 千
し,ヨーグルト

米 ,強化米 ,じ や
がいも,砂猫

油 .ご ま `ごま油 人参 玉ねぎ,グ リン
ピース,にんに
く.生姜.キャペ
ツ.セ ロリー

'91 kcal27 3 g

356 m g

l1998

２‐
木 ごはん ○

野菜とお魚のステーキ
五子サラダ
マカロニスープ

た ら,卵 `ヘー コ

ン

年 平し 木 .強化 米・マ カ
ロニ

溜 ,マ ヨ 7ヽ― ス フロツコリー

人参

きゆうり,キヤ
ペツ,玉ねぎ

784 kcal

512g
287 m g

103 6 Я

２２
金 麦ごはん ○

生揚げの中華煮
ごぼうサラダ

生協 げ ,豚肉 牛畢し 米,強化米,愛 ,

こんにゃく,砂
精,でん粉

こま

'日

,マ ヨ

ネーズ,ごま
ね き ,人参 千ヤヘツ.五ねき,

笥.干 し椎茸,にん
にく.生装 ごぼ
う とうもろこし,
きゆうり

776 kcal

262g
374 m g

106 8 2

２５

月 ごはん ○

テキンテキンごほう
ぎつくリサラダ
みそ汁

鶏 囚 ,豆lX,涸 協
げ,みそ

子 学し,し う ,す
し,わかめ

木 ,願 1し本 .C～
粉,砂構

,田 ,ヽ Jミ ノロ ッコ リー

人参.ねぎ
こはつ,千え呈,と
ねぎ,えのきた
1サ

645 kcal

26 2 g

306 m g

946g

２６

火
コッペパン O

トマトオムレツ
ハムサラダ
ミルクスープ

πムレツ,ハム
`

鶏肉
午学し コ ッヘ ′ヽ ン マ ヨイ、― ス ,潤 小 松 粟 ,人参 とうもるこし̀

キヤペツ.玉ね
ぎ.しめじ.にん
にく

777 kcal

3018
534 m g

897R

２７
水 表ごはん ○

たらのアーモンドがらめ

小松菓サラダ
ラビオリスープ

たら,ま ぐろ水
煮

牛乳 米,強化米,憂 .

砂構′ラピオリ
油,アーモンド
油

4｀松 果 `人ラ 千ヤヘツ.レモ
ン,玉ねぎ,エ リ
ンギ,と うもろ
こし

784 kcal

28 5 g

337 m g

l173g

２８
木 ごはん ○

さんまのかほす レモン煮

ゆかり和え
じやがいものそぼろ煮

ごんまかほ丁レ
モン煮,鶏肉.大
豆

午 学L 米 .強化 米.し や
がいも,砂精 '自

赤しそ,人参,さ
やいんげん

もやし,キャベ
ツ,きゅうり̀生
叢,玉ねぎ

782 kcal

281 =
397 m g

10998

２９
金 麦ごはん O

酢豚
クイッティオスープ

豚肉,鶏 レバー 午 乎し 米,5蚕化恭,父 ,

砂精,でん粉.ク
イッティオ

潤 ,こ 預潤 人 参 ,ビ ー マ ン

ねぎ
玉ねぎ`衝 ,キヤ
ベツ.も やし,と
うもるこし,千
し推茸,き くら
Iギ

780 kcal

28 6 g

288 m g

1072E


