
酔
[7月 こ ん だ て 表 ]

本郷小中学校

701 kcal

30 5 g

307 m g

1028g

660 kcal

268g
318 m g

644g
709 kcal

264g
416 rn g

1005g

719 kc91

220g
320ぃこ

105 9 g

710 kcal

26 9 g

322 m g

1041g

759 kcal

25 2 g

355 m g

l174g

炭水化物

エネ騰
・―

たんぱく質

カルシウム

761 kcal

3388
356 m g

953g
727 kcal

270g
314 m g

860g
691 kcal

265g
390 m g

101 6g

'54 kcal278g
323 m g

‖14g
818 kcal

33 7 g

385 m g

103 9 g

679 kcal

221g
360 m g

100 1 g

745 kcal

25 8 g

319 m g

998g
764 kcal

286g
355 m g

ll'6g

にがつり.上ね
ぎ.もやし,パ
インアップル

玉ねぎ,しめ
じ.にんにく,
きゅうり,大根

そうめんかほ
ちや,きゆう
り,玉ねぎ

きゆうり,キヤ
ベツ.と うが
ん,玉ねぎ。も
やし

たくあん,白粟
キムチ,玉ね
ぎ.もやし,え
のきたけ

な丁,ニオ3百
1こんにく,生
姜.り んご

4群
大根 ,
干
ぼ
権Ｌｒ
つ茸,ご

にんにく,玉ね
ぎ.エ リンギ,

キャベツ,と う
もろこし,しめ
じ

キャベツ.玉ね
ぎ,筍 ,干 し椎
茸,1こんにく.

生姜

な
茸

ゆっり
，

，
干し椎
き
す

玉ねぎ.ごほ
う。とうもろこ
し,きゅうり,
キャベツ

キャベツ,と う
もろこし,玉ね
ぎ,しめじ,に
んにく

生妥.玉
レタス

なす
ねぎ

玉ねぎ,もや
し,大根

トマ ト,ト マ ト

ね ぎ

人参,テ ンゲン

サイ

にら,ほ うれん

草,人参,ねぎ

さ
ブ

かほちゃ,ト マ

やいんげ
ロツコ

ト
ん
リ

3群

やいんげん
人 参 ,イ3き ,否

人参,フロッコ

リー,トマ ト.
ほうれん草

ねぎ,人参.ほ
うれん草

人参 ,ね百

人参

小松粟.人参

さやいんげん,

人参.トマ ト

やいんげん
ね 百 .人参 ,番

人参 ,ねぎ

緑の仲間
体の調子を整える

て

ご
=

ま 油油 ,

油,ごま.ごま
,由

=
,日

6群
こま,こ ま

'田

バター.油 .

アーモンド.マ
ヨネーズ。オ
リーブ

'由

=涸
, ご ま

ネ ーヨ

ごま

マ油

ズ

,由

涸 ,こ 丁 涸

湘

テロ

バター ,オ リー
ブ,由 .,由

米,強化米.吾
雨.砂縮

米,強化米.貴 .

砂糖,じ ゃがい
も

米 ,霞 1ヒ米,麦 ,

砂糖

黄の仲間
熱や力の元になる

5群
木 ,霞化 米 .こ
んにゃく,砂糖

米,強化米.ク
ル トン

砂米
粉
化
ん
歯
で
米
糖

ん,ゼリー

1と 木 ,貢 ,

そうめ

良′ヽン,′ ンヽ
粉,砂縮,じ ゃ
がいも

米 ,霞 1し 米 ,麦

米 ,霞化 米 ,ψ
糖.でん粉

米
糖
も

強化米,砂
じゃんミぃ
こんにゃく

木・霞 1じ 木・貢 ,

沖縄そば,砂糖

クロワッサン
スパゲッティ
砂糖

米 .強化米,基

午 乳 。し ら丁 十

し,わかめ ,

ヨーグル ト

2群

牛乳

午 乳

午 手し,1'ア )｀の ,

しらす干し

午 乳

午 乳

午 乳 .蒸天

午 乳

午 手し

年乳 .ひ じき

午 乳 ,わ か め

午 乳

牛乳,わかめ

の り,午乳

1君辛

豚 肉 ,大豆 .豆
腐,ベーコン

器周,ベー コン

豚肉,生揚げ,
赤みそ,ベーコ
ン.卵 .絹 ごし
豆腐

に風味

納 豆

鶏

か

1まこ

赤
生

肉
そ
げ
ま

豚
み
揚
か

く
‐

豚 肉

まｐ
煮
属
水
豆
ろ

えび,いか .

ペーコン・ハム

いわし,豆属 ,

油揚げ,みそ

漂 り豆属 ,

スハム,卵
ベーコン

豚肉,ベー コン

豚 肉 ,牛肉

赤の仲間
血や肉になる

ま1まこ.さ Iよ
ユ 猿 ,寿凋 ,ア )｀

いか,えび.鶏
肉,卵 ,ベーコ
ン

生場げ,豚肉

ア ン ,鶏 肉 .な

ると,油揚げ

ナスと豚肉の味喀妙め

トマ トと卵のスープ

みそ納豆

鶏じゃが

もやし酢

ゴーヤチャンプルー

ソーキそば汁

冷凍パイン

ペスカ トーレ

ひじきのマリネ

いわ しの甘露煮

そうめん瓜の梅風味

お基のみそ汁

高野豆腐の唐揚げ

りゃんばん

とうがんのスープ

ナムル

わかめスープ

ざつくリサラダ

ヨーーグル ト

おかず

さlまの塩焼き
きんぴらごぼう

アーモンドサラダ

ソパ・デ・アホ

生揚げの中華煮
ごま酢和え

あじフライ
きゅうりとわかめの酢の物

そうめん汁
七タゼリー

ごぼうサラダ
野菜たつぷ リスープ

鶏のピカタ

小松菜のソテー

ミルクスープ

○

牛

乳

O

O

O

O

O

○

O

○

O

O

O

○

O

ごはん

キムタク井

夏野菜カレー

主食

うずめ飯

パエリア

ごはん

麦ごはん

セ)レフミー トサンド

麦ごはん

ごはん

は ん

麦ごはん

クロワッサン

は ん
‐５
水

‐６
木

‐７
金

２０

月

日

１
水

２

木

３

金

６

月

７

火

８

水

９

木

Ю

金

‐３

月

“

火


