
R5

日
〇
（曜）

は
し
の
日

調味料
ちょうみりょう

など

エネルギー

Kcal
たんぱく質

ｇ

２
(月)

新米
しんまい

ごはん

①炒り鶏
い どり

②さんまかぼすレモン煮
に

③添
そ

えきゅうり

①しょうゆ,さけ,
みりん,さばだし

③しお,しょうゆ 651
29.4

３
(火)

米粉
こ め こ

いりパン

①カレーうどん

②ごぼうのみそマヨ炒
いた

め

①さけ,カレーこ,
ｶﾚｰﾌﾚｰｸ,
しょうゆ,
ガラスープ
②さけ,みりん

573
23.6

４
(水)

(むぎごはん)

①ガパオライス(ナッツいり）

②ふわふわ卵
たまご

スープ

③のむヨーグルト(いちご)

①しお,こしょう,
しょうゆ,さけ,
コンソメ,
オイスターソース
②ワイン,
ガラスープ

645
26.9

５
(木)

新米
しんまい

ごはん

①高野豆腐
こ う や ど う ふ

の麻婆
まーぼー

②シュウマイ

③味付
あ じ つ

けのり

①こしょう,
しょうゆ,さけ,
トウバンジャン 634

28.2

６
(金)

あつぎりパン

①ペンネのトマト煮
に

②こんにゃくサラダ

③ちょこっとチョコクリーム

①ワイン,しお,
ケチャップ,
コンソメ,しょうゆ,
ガラスープ
②ドレッシング

632
28.0

１０
(火)

あつぎりパン

①焼豚
やきぶた

ラーメン

②ｳｲﾝﾅｰと野菜
や さ い

のソテー

③ブルーベリージャム

①さけ,しお,
こしょう,しょうゆ,
さけみりん,
ちゅうかあじ,
パイタン
②しょうゆ,しお

613
25.0

１１
(水)

(むぎごはん)

①ビビンバ風丼
ふうどんぶり

②春雨
はるさめ

スープ

③みかんジュース

①しょうゆ,さけ,
トウバンジャン,
みりん
②しょうゆ,さけ,
しお,ガラスープ

641
25.0

１２
(木)

新米
しんまい

ごはん

①変
か

わりさつま汁
じる

②揚
あ

げ魚
さかな

の梅
うめ

風味
ふ う み

和
あ

え

①さけ,
にぼしだし
②しょうゆ,
みりん

590
23.1

１３
(金)

コッペパン

①さつまいものデミシチュー

②カラフルポンチ杏仁風
あんにんふう

①ワイン,
ケチャップ,
ビーフシチュー,
デミグラスソース,
ウスターソース,
ガラスープ

614
23.6

１６
(月)

新米
しんまい

ごはん

①炒
い

り豆腐
ど う ふ

②かつおちゃんふりかけ

こめ
①あぶら,さとう
②あぶら,さとう

①さけ,しお,
しょうゆ,みりん
②さけ,しょうゆ,
みりん

556
29.6

１７
(火)

クロワッサン

①スパゲティナポリタン

②甘夏
あまなつ

みかんサラダ

①しお,こしょう,
ワイン,コンソメ,
ケチャップ,
ウスタ－ソ－ス
②しお,こしょう

576
20.6

1８
(水)

（すしめし）

①秋
あき

のちらしずし

②たちうおのつみれ汁
じる

③ぶどうゼリー

すしず
①さけ,しょうゆ,
しお,みりん
②みりん,
さばだし

648
22.5

ぎゅうにゅう
①とりにく,
さつまあげ
②たちうおつみれ,
あつあげ,むぎみそ

こめ
①あぶら,くり,さとう,
ごま
②さといも
③ぶどうゼリー

①にんじん,ごぼう,れんこん,
インゲン,しめじ,しいたけ
②だいこん,はくさい,
ふかねぎ,こまつな,しょうが

①こんにゃく,にんじん,
キャベツ,たけのこ,こまつな,
しいたけ,しょうが,たまねぎ
②えだまめ

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
ウインナー

クロワッサン
①スパゲテイ,あぶら,
マーガリン

②さとう,あぶら

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,ピーマン,トマト
えのきたけ
②にんじん,キャベツ,きゅうり,
コーン,あまなつ,りんご,
レモンかじゅう

ぎゅうにゅう
①とりにく,とうふ,
こうやどうふ,たまご
②なまりぶし,
しらすぼし,かつおぶし

ぎゅうにゅう
①とりにく,あつあげ,
むぎみそ
②タラ

こめ
①あぶら,さつまいも,
さとう
②アーモンド,
かたくりこ

①こんにゃく,にんじん,
だいこん,ごぼう,はねぎ,
まめもやし,しめじ,しょうが
②ねりうめ,えだまめ

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず,
ミートボール,
しろいんげんまめ,
きんときまめ,
ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ

パン
①あぶら,さつまいも,
マーガリン
②あんにんゼリー（乳
不使用）

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,マッシュルーム,
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
②みかん,りんご,パイン,もも,
ナタデココ

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,やきぶた
②ウインナー,こんぶ

あつぎりパン
①ラーメン,あぶら
②さとう,ごまあぶら
③ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,キャベツ,はねぎ,
もやし,コ－ン
②にんじん,キャベツ,
こまつな,ほしだいこん

ぎゅうにゅう
①ぎゅうにく,
あかみそ,たまご
②とうふ,
こんさいつくね,
くきわかめ

こめ,むぎ
①あぶら,さとう,ごま,
ごまあぶら,
②はるさめ,
じゃがいも,
ごまあぶら

①にんじん,はねぎ,
ほうれんそう,にんにく
まめもやし,ぜんまい
②キャベツ,きくらげ
③みかんジュース

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,とりにく,
とうふ,こうやどうふ,
むぎみそ,あかみそ
②しゅうまい
③のり

こめ
①あぶら,さとう,
かたくりこ,ごまあぶら

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,たけのこ,
グリンピ－ス,きくらげ,しょうが

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず
②かいそう

あつぎりパン
①ペンネ,あぶら
②ごま
③チョコクリーム(乳)

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,セロリー,えだまめ,
ぶなしめじ,トマト
②こんにゃく,にんじん,
キャベツ,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
さつまあげ,あぶらあげ

②ちくわ,こなどうふ,
こめみそ

米粉入りパン
①うどん,あぶら,
②さとう,ごま,
マヨネーズ(卵不使用)

①にんじん,たまねぎ,はねぎ,
もやし,しいたけ
②にんじん,ごぼう,コ－ン,
えだまめ

ぎゅうにゅう
①とりにく,ぶたにく,
だいずミート
②ベーコン,チーズ,
たまご
③のむヨーグルト

こめ,むぎ
①あぶら,さとう,
アーモンド
②あぶら,じゃがいも,
パンこ

①にんにく,たまねぎ,
ピーマン,きピーマン,
たけのこ
②にんじん,たまねぎ,
えのきたけ,チンゲンサイ

ぎゅうにゅう
①とりにく,
ちくわ,あつあげ,
こうやどうふ
②さんまかぼすレモンに

こめ
①ごまあぶら,
じゃがいも,さとう

①こんにゃく,にんじん,
れんこん,インゲン,しいたけ
②かぼすかじゅう,
レモンかじゅう
③きゅうり

　鹿児島市立
中山小学校

こんだて名
め い

★　牛
ぎゅう

にゅうは毎日
まいにち

つきます

からだを

つくる

エネルギーの

もとになる からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

あか きいろ みどり

★都合により，一部食材が変更になる場合があります。★はしマーク の日はおはしをもってきましょう。

（前半）



R5

日
〇
（曜）

は
し
の
日

調味料
ちょうみりょう

など

エネルギー

Kcal
たんぱく質

ｇ

１９
(木)

新米
しんまい

ごはん

①じゃがいものそぼろ煮
に

②たかなの油炒
あぶらいた

め

③カットパイン

①しょうゆ,さけ,
みりん,さばだし
②しょうゆ,
さけみりん

548
21.5

２０
(金)

(バーガーパン)

①メンチカツチーズバーガー

（スライスチーズ,マイティソース）

②豆乳
とうにゅう

スープ

①コンソメ
マイティーソース
②ワイン,しお,
こしょう,コンソメ,
ガラスープ

633
29.2

２４
(火) むらさき芋

いも
パン

(ミルク生地)

①豚菜
とんさい

うどん

②りんかけ大豆
だいず

①しお,こしょう,
しょうゆ,みりん,
さばだし
②しお

587
27.0

２５
(水) （九州

きゅうしゅう

の恵
めぐ

み

ごはん）

①チキンカレー

②フルーツポンチ

③ヨーグルト

①しお,ワイン,
カレールウ,
ｶﾚｰﾌﾚｰｸ,
カレーこ,
ウスターソース

626
22.7

２６
(木)

わかめごはん

①みそけんちん汁
じる

②子持
こ も

ちシシャモフライ

①にぼしだし

602
21.8

２７
(金)

たてわりパン

①なすミート

②麦
むぎ

いりスープ

③パンプキンババロア

①さけ,こしょう,
ケチャップ,しお
ウスターソース,
しょうゆ
②ワイン,しょうゆ
ガラスープ

567
24.3

３０
(月)

新米
しんまい

ごはん

①すき焼
や

き風煮
ふ う に

②みかん

③しそ味
あじ

ひじき

①しょうゆ,さけ,
みりん

568
22.6

３１
(火)

くろざとうパン

①八宝
はっぽう

めん

②かみかみナッツ

①さけ,こしょう,
しょうゆ,
オイスターソース,
ガラスープ
②しょうゆ,みりん

575
28.7

ぎゅうにゅう
①,ぶたにく,いか,
むきえび,あぶらあげ
②たづくりにぼし,
だいず

くろざとうパン
①チャンポン,あぶら,
かたくりこ,ごまあぶら
②アーモンド,
カシューナッツ,さとう

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,こまつな,
まめもやし,たけのこ,
きくらげ,しょうが

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず
②とりにく,とうふ
③パンプキンババロ
ア（乳卵不使用）

たてわりパン
①あぶら,さとう
②あぶら,むぎ

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,トマト,なす,
グリンピ－ス
②にんじん,たまねぎ,
しいたけ,コ－ン,こまつな

ぎゅうにゅう
①ぎゅうにく,
やきどうふ
③ひじき

こめ
①さとう,あぶら,
マロニー

①いとこんにゃく,にんじん,
はくさい,ふかねぎ,
えのきたけ,まめもやし
②みかん
③しそ

ぎゅうにゅう
①とりにく,ひよこまめ
③ヨーグルト

こめ,
きゅうしゅうのめぐみ
①あぶら,じゃがいも

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,えだまめ,
りんご
②りんご,もも,ナタデココ,
パイン,みかん

①こんにゃく,
にんじん,だいこん,ごぼう,
はねぎ,もやし

ぎゅうにゅう
わかめ
①とうふ,あつあげ,
むぎみそ
②こもちｼｼｬﾓ

こめ
①さといも,さとう
②あぶら,
パンこ,
こむぎこ

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
さつまあげ,
あぶらあげ
②だいず

むらさきいもパン
①うどん,あぶら,
②くろざとう,
かたくりこ

むらさきいもパウダー
①にんにく,にんじん,
キャベツ,しょうが
はねぎ,まめもやし,きくらげ,

ぎゅうにゅう
①とりにく,あつあげ
②しらすぼし,ひじき

こめ
①あぶら,じゃがいも,
さとう
②さとう,ごま,
ごまあぶら

①しょうが,にんじん,
たまねぎ,えだまめ
いとこんにゃく,しいたけ,
②たかな,コ－ン
③パイン

ぎゅうにゅう
①ぶたにく
スライスチーズ
②とりにく,とうにゅう
ベーコン

コッペパン
①あぶら,パンこ,
かたくりこ,さとう
②あぶら

①キャベツ,たまねぎ
②にんじん,たまねぎ,
えだまめ,
コ－ン,しめじ

　鹿児島市立
中山小学校

こんだて名
め い

★　牛
ぎゅう

にゅうは毎日
まいにち

つきます

からだを

つくる

エネルギーの

もとになる からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

あか きいろ みどり

★都合により，一部食材が変更になる場合があります。★はしマーク の日はおはしをもってきましょう。

（後半）

みどり


