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[1月 こ ん だ て 表 ] スこ八

本郷小中学校

たんぱく質
カルシウム

差 水 化 物

808 kcal

26 , g

420 m B

124 1 g

797 kcal

326g
379 m g

H26g
749 kcal

313g
4H mg

1086g

832 kcal

27 1 g

307 m g

,430g

778 kcal

240g
276 m g

1245g

827 kcal

2528
369 m g

ll1 6 g

729 kcal

319g
350 m g

868g
81l kcal

295g
319 m g

1220g

731 kcal

251g
367 m g

109 6 g

735 kcaI

258g
407 rn g

l122R

1～ 8 年 スキー軟室
747 kcal

2' O g

353 rn g

l131g

734 kcal

306g
329 m g

953 s

752 kcal

2998
32,mg

l163g

833 kcal

253g
279m8

1229g

726 kcal

28 1 g

430 m B

104 7 g

緑の仲間
体の調子を整える

六 根 ,かふ ,自
菜.みかん

主 Ta E「 ,し の

じ.キャベツ

旬,天 1罠 .日果 ,

干 し桂茸,にん
にく`生姜.キ ャ
ベツ,セ ロリー .

玉ねぎ

大根

玉ねぎ.キャベ

ツ.と うもろこ
し,り んご

■laき ,日 果
もやし

玉ねぎ,自 粟
干 し椎茸.キャ
ベツ,き ゅう
り,と うもろこ
し

れんこん.白 菜

れんこん。千 し
椎茸,ごぼう,

大根

キ ヤベツ,大根

た くあん,キヤ
ベツ,白菜,玉
ねぎ

玉ねぎ,き ゅう
り,生美.に ん
に く、白菜,と

うもろこし

切千大根,玉ね
ぎ

玉 ね ご
ン

しめし,

ピースグ
に
ベ

り

んにく,キ ャ
ツ。とうもろ
し

日粟.も や し,

大根 .干 し推茸

人 拶 ,み丁 な

人拶,フ ロッコ

リー.小松菜

人参,ねぎ

人 参

人 参

亦 し て ,人多 ,

ねぎ.小松菜

人参 ,みす な

ブロッコリー
人参,ねぎ

人参,みずな

人参.はなつこ
リー.ねぎ

小 松 粟 .人 参

ね ぎ

人参 .フ ロッコ
1)一

人参,ねぎ

人 参

人 参 ,ね 百

黄の仲間
熱や力の元になる

こ ま

,日

ごま油,ごま

涸

ご
=濯

,ご
=

マ ヨネー ス

油

泊,ごま

テ田.ご
=

ご 言 .こ
=テ

田

マ ヨ7ヽ ―ス lり‖

なし).油

,由

′ヽ 夕
‐―,デ臼.マ

ヨネーズ

テ日

米,強てし米.貴 ,

砂縮.白 玉もち

コツヘハン・マ
カロニ,じ ゃが
いも,砂糖

米・強化米,貴 .

砂糖.で ん粉

米 .霞化 木 .し や

がいも.こ ん
にゃく,砂糖.白
玉もち,でん粉

米・強化米,麦 ,

砂糖.ラ ビオリ

米 .霞化 米 ,う

どん,砂糖

黒稲バン,′ ンヽ
粉.みかんゼ
リー

米,強化米,で
ん粉,砂糖 .さ
つまいも

米・強化米.里

芋,こ んにゃ
く,砂糖

米 ,霞 1し 米 .砂
糖,里芋

米 ,霞 1し 米 .麦 ,

砂縮,すいとん

食パン,じ やが
いも,砂糖

米,強化米,砂
糖,さ つまいも

米.強化米 ,

じゃがいも,砂
糖

米,強化米.表 .

砂糖

赤の仲間
血や肉になる

午 乳

午 乳 ,午子し

午 学し,し らア 千

し

牛乳 .こ んぷ

午 乳

午乳・ひ しき

牛乳

午 学し

午乳.し らす千
し,カ ットわか
め,の り

ひ じ吾,午学し,

カットわかめ

午 乳

牛 乳

牛手し,わかめ

牛 乳

いT'し ,鶏囚
油揚 げ

鶏 肉 .=ぐ ろ 水

煮

豆属,豚肉,大
豆.赤みそ

鶏肉.ち くわ。
うずら卵,生揚
げ,赤みそ,白
みそ,あずき

本 キ

子凋 ,刀 〓` Iよ こ

豚肉,鶏肉,卵 ,

豆腐.ま ぐろ水
煮

鶏囚.― コ
ン・豆腐.白み
そ

生場げ.鶏肉
凍 り豆腐

油揚げ,玉子焼
き.豆腐.みそ

否 Iよ 、,日 つ那す

ハム,豚肉.豆
子と

飯.豆属,油揚
げ.みそ

牛 肉

んま,かつお
.鶏肉.豆腐

さ
節

おかず

いわしの生姜煮

紅白なます

雑煮
みかん

マカロニのクリーム煮

小松菜サラダ

麻婆大根

ごまじゃこサラダ

みそおでん

ぜんざい

白身魚のカレーマリネ

ラビオ リスープ

リんご

県産和牛の肉うどん

(県 より無償提供)

ひじきナムル

手作り肉回子スープ

ツナサラダ

みかんゼリー

テキンテキンれんこん

ボイルブロッコリー

相性汁

おおひら

大根と水菜のサラダ

味付けのり

玉子焼き

はなっこリーのごま和え

里芋のみそ汁

さばの塩焼き

たくあん和え

すいとん汁

ポークチャップ

豆乳スープ

鯨の竜田揚げ

切干大根の煮物

みそ汁

ビーフシチュー

コールスローサラダ

さんまの梅煮

白菜のおかか和え

けんちょう

牛

乳

O

O

O

O

O

○

○

O

O

O

O

O

O

O

O

主食

麦ごはん

コッペパン

麦ごはん

ごはん

麦ごはん

ゆかりごはん

黒糖バン

ごはん

ごはん

ひじきごはん

麦ごはん

セルフポテトサンド

は ん

バターライス

麦ごはん

日

８
金

‐２
火

‐３
水

‐４
木

‐５
金

‐８

月

‐９
火

２０
水

２‐
木

２２
金

２５

月

２６
火

２７
水

２８
木

２９
金


