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[10月 こ ん だ て 表 ]
魔 本郷小中学校

日 主食
牛

乳 おかず
赤の仲間
血や肉になる

線の仲間
体の調子を整える

黄の仲間
熱や力の元になる

たんIよく貿
カルツワム

炭水化物

1群 2群 5群 6群 3群 4群

１

木 ごはん O

ごほ(l'みて蕉
ほうれん草の和え物
だんご汁

さIよ.みそ,油協
十ザ

牛 乳 ほうれん軍,人
参.ねぎ

しようが,大根 ,

干し椎茸
米 ,強化米 ,'J'稲 ,

白玉団子 ,こ ん

に ゃ く
24,g
325 m g

1014a

２

金 ごはん ○

鶏と野栗の 'メ発きつくね
きゆうりとキャベツのカレー風

'|
豆腐のごま汁

湖肉.豆届`油務
げ,みそ

牛早し,わかめ 人拶 ,ね ぎ キヤヘツ̀ き ゅう
り.玉ねぎ.えの
きたけ

米``強 1ヒ米 ご よ 668 kcal

2428
377 m g

５

月 ごはん O

豚肉の生妥炒め
テンゲンサイのスープ
冷凍 ピーチ

豚 肉 .ヘー コ ン ,

豆IA
午学L 入鬱.ごやいん

Iザん,チ ンゲン
サイ

霊祭・工ね き,し

め し,黄桃

米,Sa化 米.炒耳B ,日 ,

,由

菖 漂 693 kcaI

2538
302 m g
000g

６

火 縦害Jリ パン O

チリコンカン
ツナサラダ
野菜スープ

豚肉,イ ンゲン

豆 ,エ ジプ ト豆..
大豆.ま ぐる水無

牛早し 人 参 にんにく、玉ね
ぎ,キ ャベツ,

きゅうり,と うも
るこし

軒礎召Jリ バン,三温
糖

湘 .マ ヨネー ス 737 kcal

337g
360 m g
08 5 ==

７

水 ごはん O

4りl川煮
もやし酢

牛肉.豚肉.卵 ,ち
(わ

牛 乳 人拶 ,‖ 松ヽ 菓

も

I吾

や
う.玉ねぎ
し 大根

米 ,強化米 .り耳置 ,日 .こまテ田.こ
ま

696 kcal

280g
334m8
98 4 g

８

木 ごはん O

番 ん 示 の 塩 焼 き

ごま和え
かばちゃのみそ汁

さんま.油協tザ
みそ

牛畢し,わかめ ほうれん軍1人
参.かほちや.ね
ぎ

キヤヘツ,玉ねぎ 米.5強化米.',精 こ よ 730 kcal

26 2 g

364 m g

00 6 R

９

金 麦ごはん O

元気の出るレバー
春雨スープ
ブルーベリーゼリー

鶏 レバー ,鶏肉 午 乳 にら,人拶 れんこん.キヤヘ

ツ,玉ねぎ.と う
もるこし

米・霞 1ヒ米 ,ダ
`・

で

ん粉 .春雨 ,砂捕

,自 ,ごま油 768 kcal

256g
266 m g
l190`と

12

月
ごはん O

囚 しやが
かよはことキャヘツのご

=砕
れえ

手作りじやこふりかけ

膝固.ろ く1',霊

腸 Iザ ,か まば こ ,

かつお飾

午 平し.し ら ア 十

し、のり
人 ,',

Iザん, 小松菓 んくいも,こんにゃ
く、砂#虚

濯 ,こ よ 731 kOat

291 g
101 m B
1lS t 虚

13

火
コッペパン O

魚の ビサ焼 き
小松菜のソテー

ポテトスープ

不キ・ハム .ヘー

コン

牛乳 .チー ズ ビーマン・小松

茶,人参

玉ねぎ,キ ヤヘ
ツ。とうもるこし

コッヘバン,じ や
がいも

,5b kcal

364g
518 m g

922良

‐４
水 ゆかりごはん O

玉子焼き
野菜のごま風味
豚汁

たまこ.豚凋 `み
そ

年学し 赤 して ,引 松` 果 ,

人参.ね ぎ

キヤベツ,大根 ,
ごぼう

米.5a化米・砂稲,
さつまいも,こん
にゃく

ごよ.ごよ,a.
,白

690 kcal

223g
363 m g

1009=

‐５
木 ポークカレー O

こ〓 じやこサラ伊 豚肉 ,と りきさみ 牛乳 ,し らす千 し 人 拶 :【ねぎ,ク リンピー
ス・にんにく,生装,
りんご.キャペツ,
セロリー

米 .霞 1ヒ米 .2.
じゃがいも,砂構

,自 ごま.ごま
油

741 kcal

25 1 g

305 m B
l186α

‐６
金 ごはん O

馨国風焼きとり
小松菓としめじの煮濃し

大根のそぼろあんかけ煮

鶏肉.潤協げ,六
豆.豆腐

牛 才し ねぎ,小松粟,人

参

にんにく.生晏 ,
しめ じ.白菓,大

根,玉ねぎ

米.強化米,砂稲

てん粉

ご漂 潤 .涸 ,こ

ま
743 kcal

322g
410m8
10n 4 ,

‐９

月 麦ごはん O

テキンテキンれんこん
ざつくリサラダ
きのこのみそ汁

テう肉.里閤,潤渤
tザ,みそ し

学し,し り
'す.わかめ
フロツコリー
人参.ねぎ

れんこム′.しの
し,えのきたけ

米 ,`霞 1と恭 .夕_.で
ん粉 ,砂糖 ,里芋 2938

342 m g
H31 良

２０
火
′トコッペパン ○

クリームスバゲッテイ
フレンチサラダ

鶏 肉 ,ハム 牛乳 小松粟 .入参 王ねぎ.しのし̀
にんにく,キャペ

ツ,き ゅうり1と
うもろこし

コッヘバン,スバ

ゲッァィ

オ :プ ーフ;日 ,マ
ヨネーズ

825 kcal

316g
361 m g
lll l E

２‐
水 ごはん O

いわしの トマ ト煮
りつちゃんサラダ
白栞とウインナーのスープ

いわし,ハム・か
っぉa“ ,ゥ ィン
ナー

牛学し、こん ふ 人 参 キヤヘツ`き ゆう
り,と うもろこ
し,白菓,正ねぎ.
しめし

米,強化米・愛1',

糖,春雨

テ田 704 KCaI

25 1 g

375 m g
10, S β

２２
木 ごはん O

既 Rll煮
ちくわと野来のごまネーズ和え

のり佃煮

鶏肉.ち くわ 牛 7し ,の り 人拶 さやいん

げん

こIよつ.イしんこ
ん,干 し椎茸.
キャペツ.と うも
るこし

米 ,

に

脳

強 化 米、こん

里芋,砂や く

油.ごよ,マ ヨ
ネーズ

757 kcal

246g
317m8
11032

２３
金 ごはん O

回鍋肉
蛋花湯 (タ ンホワタン)

豚肉.赤みそ .

ペーコン,卵 .豆

腐

年 :ァL ビーマン,小松

莱

王ねぎ,キヤヘ

ツ,にんにく.生
装,えのきたけ

米 .強化米 1',稿 .

でん粉
こよ,日 ,,日 698 kcal

28 9 g

318 m g
9タ タ ,

２６

月 ごはん O

いつ しの′ナリ′υ† し
金時豆の含め煮
秋野菜のみそ汁

いわ し,き ん とき

まめ,豆腐。みそ

午 孝し,1)')｀ の 八ψ ,ね ご しいた 1,・ 八1風 ,

ごほう.玉ねぎ
米 ,5雲 1ヒ米 .タツ格

さつまいも
こ み

318g
422 m g

1231 2

２７

火 コ ッペパ ン O

手作 り困回子スー フ
ひしきのマヨネーズサラダ

リん ごジャム

期肉,卵.豆腐.ハ
ム

年平し̀ひ しき 人 鬱 ,みア アⅢ
Ⅲ
,「よ

うれん軍
玉ねぎ,日粟.り
んごジヤム

コッベバン・バン

粉,砂補

マヨ7ヽ―ス 745 kcal

30 7 g

379 m g
02 S `=

２８
水 さつま芋ごはん O

さんまの百露煮
大根なます
すまし汁

ごん漂,ユ扇,ア
'｀まIよこ
牛乳.し らす干

し,わかめ

人拶 .ね ご 六 I風 ,■43き ,え

のきたけ
米.強 1ヒ米,さ つ

まいも,砂糖

693 kcaI

24 8 g

463 m g
100 8 置

２９
木 ごはん O

酢鶏
わかめスープ

鶏肉.鶏 レバー .

ベーコン

牛早t,わかめ 人参,ビーマン
ねぎ

玉ねぎ,衝 ,干 し

椎茸 ,えのきたけ てん粉

697 kcal

2718
270 m B
100 S a

３０
金 ピラフ O

バンプキンンチ
アーモンドサラダ

ウインナー 鶏門 牛 乳 人拶,かほちや.
Iよ うれん革,か
ばちゃ,プロッ
コリー

玉ねぎ.と つて,う
こし,グ リンピー
ス,キヤベツ

アーモンド.マ
ヨネーズ.オ
リープ油

25 9 g

358 m B

31

■ ポーク
ハヤシライス O

大根サラダ 豚 固 .示 ぐる
''(蕉
牛乳 ,わかめ 人 傍 玉れ き,し の じ

にんにく,大根 糖 2588
2,2mg


