
[3月 こ ん だ て 表 ]

本郷小中学校

日

しゅ しょく

主 食
！朱
乳
，

おかず
幼 葎衛

孟ゃ廣になる

貴の押涵

斜トタあ拍こなる

翻 葎行

勝 象笛許を慧える

工争Л′子 ―

たんば く賀

カルシウム

炭水化物

１

月 むぎごはん ○

いわ しのかん ろに

きりはしたいこんのごまいため

あいしょうじる

いイクし,ご つま
あげ,ベーコン
とう心、,し ろみ
そ

ぎゆ うに ゆ う こめ,き よつか
まい むぎ,さ と
う.さ つまいも

ごま,ご まあふ

う

にん じん ,さ や
いんげん,ね ぎ

きりほしたいこ
ん.た まねぎ

651 kcal

22 6 g

360 m g

956 8

２

火 ピザパン O

とりとマカロニのクリームに

こまつなサラダ
いちご

とりに く.Fぐ
ろみずに

百 ゆ う に ゆ づ ビサバン,マカ
ロニ.し ゃがい
も,さ とう

あふ ら にん じん,フ
ロッコリー。こ

まつな

め
.れ

たまねぎ.し

じ.キ ャペツ
もん,いちご

'14 kcal317g
463 m g

89 9 g

３

水 ちらしずし ○

さわらのてりやき
ごまあえ
ひめはまぐりのすまししる

ひなまつりだいふく

● え

さわ
はま

あ′ぅヽらめI丁

び.た まご,

ら,と うふ.

ぐり

ぎゆうにゆ
う,わ かめ

こめ,き ようか
まい,さ とう,だ
いふくもち

ご ま にんじん,ほ う
れんそう.ねぎ

ス,も やし,たま
ねぎ`えのきたけ

ご13:う .ほ ししい
たけ,グ リンピー

687 kcal

317g
380 m g

95 0 ほ

４

木 カレーライス ○

なたねあえ
フルーツしらたま

ぎゅうにく,た

まご
ぎゅうにゅう この,き よつか

まい,む ぎ.し ゃ
がいも,さ とう,

しらたまだんご

あ′bミ ら にん じん,ほ う
れんそう

たよねぎ,ク リン
ピース にんにく
しようが りんご
キヤペツ.み かんか
ん,お うとうかん,

fFい んかん ′ヽナナ

,41 kcal

236 s
286 m g

l132=

５
金 さらうどん ○

しゆうまい
だいがくいも

ふたにく.え び.

いか,か まばこ
,

うずらたまご
しゅうまい

ぎゅうにゅう ごら,ど ん,で

んぷん,さ つま
いも.さ とう。み
ずあめ

ごまあふ ら,あ
まハミら

にん じん しようが,キ ヤヘ

ツ もやし,た まね
ぎ えのきたけ ほ
ししいたけ,き くら
tザ

6'4 kcal

28 1 8

31l mg
,0 6 2

８

月 キムチごはん O

とりとやさいのやきつくね

アーモンドあえ
わかめスープ

にく.ベーコン
ふたに く、と り ゆ つ1こ ゆ

わかめ
き

つ

力

　

，
”
わ
馬

き
さ
比

，　
，ん

の
い

や

」
ま

じ

めふ ら,こ まめ

ぷら,ごます
アーモンド

にん じん ,イa
ぎ.こ まつな

「こ′vIこ く,し よつ
力く,は くさいキム
チ,も やし,た ま
ねぎ,え のきたけ

660 kcal

2458
362 m E

907寅

９

火 クロワッサン O
はるさめとキャペツのスープ

えびフライ
チーズサラダ

ウインナー ぎゅうにゅ
う,チ ーズ、わ
かめ

サン．幾
ツ

，
Ｉ

ワ

う

口

と
ク
さ

め

あふ ら,ご まあ

ぷ ら

フロッコリー
にん じん ねこし．溝

ろ

ツ

も
ペ

つ

ヤ

と
キ

ぎ

606 kcal

26 7 g

366 m E

723 g

１０
水 は ん O

チキンチキンごぼう
プロッコリーのあえもの

なめこのみそしる

つか

つヽ
あり‐こく。韓

・ぁぷら，みそ

と
お
ふ
げ

ぎゆうにゅ
う,わかめ

こめ,き ょうか
まい。でんぷ
ん,さ とう,

じゃがいも

あ心ヽ ら ブロッコリー
,

にんじん.ね ぎ

ごほう、えだよ
め,な めこ,だい
こん

662 kcal

2708
307 m g

95 0 R

「

木 は ん O

とりのビカタ
ポテ トサラダ
ウインナースープ

とりにく,ハ
ム・ウインナー

ぎゅうにゅう この,き よつか

まい.じ ゃがい
も

マ ヨイ、―ス 1こ ん じん きゆつり,た まね
ぎ,キ ャペツ

685 kcal

227g
267 m g

912g

‐２
金 ごはん O

はるまき
かいそうサラダ
コーンスープ
おいわいケーキ

はるよき,ベー
コン

ぎ
つ
ゅうにゅ
.か いそう

ん

　

・

う

つヽ

よ

と，
き

，
さ

キ

め

い

一

こ
ま

ケ

あぷら,ごまあ
ぷら

にん じん キヤペツ,き ゆう
り,た まれぎ.と

うもろこし・グリ
ンピース

798 kcal

185g
331 m g

1068 1,

‐５

月 パエリア O

テースォムレツ
ボイルブロッコリー
コンソメスープ

いア)｀ ,え ひ,と

りにく,た ま
ご・ベーコン

ぎゆ うに ゆ

う,テーズ
この .き ようか

ま い
あふ ら ノロツコリー ,

にん じん
1こ んにく,アとま
ねぎ,しめじ.

はくさい,と う
もろこし

609 kcal

26 2 B

338 m g

72'R

‐６
火

コッペパン O

とりのからあげ
こまつなのソテー
ABCス ープ

'

いちごジャム

とりにく,ベ ー
コ ン

ぎゅうにゅう コッペパ ン.で

んぷん,マ カロ
あぷら こまつな、にん

じん

しよつが,に んに
く.キ ャベツ,と

うもろこし.は く
さい.たまねぎ

`

tヽ ムイラャ′、

600 kcal

276g
355 m g

768 8

‐７
水

ごはん ○

さばのゆずみそに
きんぴられんこん
すましじる

さは ,と うふ ぎゆうにゅう こめ.き ょうか
まい,こ んにゃ
く,さ とう.

きょうはなふ

ごまあふら,ご
ま

にんじん,さ や
いんげん.ねぎ

こん
，

，
えの

ん
ぎ

れ
ね
け

ま
た

た
き

643 kcal

247g
419 m g

86 5 8

‐８
木 ぷたどん ○

ごまじゃこサラダ
おふのみそしる

ぷたにく̀ち く
わ,と りささ
み.あぶらあ
げ,みそ

ぎゆうにゆ
う.し らすぼ
し,わかめ

抑
疇

おヽ

よ
ん

う

き

こ
と

め
，Ｌ

，
さ

こ

ま

く
淳能

あふ
ごま

・ち

あ
にんじん,さ や
いんげん,ね ぎ

たまねぎ,ごほ
っ,キ ャベツ.

セロリー・しめ
じ

647 kcal

2998
370 m g

89 9 8

‐９
金

=ャ
 :‐

Ⅲ弐
4

卒  業  式

２２

月 ゆかりごはん O

えびとピーフンのいためもの

ちゆうかふうかきたまスープ

′もヽアとにく。い
か,え び,ベ ー
コン,た まご,

とうハ、

きゆ つに ゆ つ この,き よつか
まい,ビーフ
ン,さ とう,で

んぷん

あふ ら,こ まめ
ぷ ら

めか しそ,にん
じん.ピ ーマ
ン,ち んげんさ
い

け
ぎ

け

た
ね

た

け

のこ.た ま
,ほ ししい
.えのきた

614 kcal

2848
292 m g

81 6 R

２３
火

セルフフィッシュバーガー O

ミネス トローネ
オレンジ

た ら,ベ ー コン ぎゅうにゅう まる′ヽン,マ カ
ロ ニ

あふら,タ ルタ
ルソース,あぷ
ら

にんじん,と ま
と

キヤベツ,き ゅ
うり,たまね
ぎ,オ レンジ

647 kcal

26 6 B

323m8
83 8 g

２４
水

ビビンバ O

ちゆうかスープ

リんごゼリー
ぎゅうにく,あ
かみそ,た まご

ごゆ うに ゆ

う,わかめ
”
う
。片

・きょ・さと抑

め
い
ん

こ
ま

り

あふら.ごまあ
ぷら,ごま

ほうれんそう,

にんじん.ね ぎ
にんにく し

も

ツ

う

が,だいず ”
や
注
拐

し,キ ャペ

まねぎ、と

654 kcal

24 7 g

31l mg
929 8

２５
木

ハヤシライス O

ざつくリサラダ
プリン

ぎゅ うに く

［
‐しら
ぎ
う
し

ゆ

わかめ
す ば

こめ,き ょうか
まい.さ とう.

プリン

あふら,ごま
ごまあぷら

にん じん,ブ
ロッコリー

たまね ぎ,し め

じ,1こ んにく
693 kcal

246g
315m8
96 1 B

つ


