
R6

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

1
(木)

  　ごはん

①さつまじる

②いわしのかんろ煮
に

③せつぶんミックス豆
まめ

①さけ,
にぼしだし
②しょうゆ
③しょうゆ

585
24.5

２
(金)

米粉
こ め こ

いりパン

①八宝菜
はっぽうさい

②白玉
し ら た ま

ぜんざい

①さけ,こしょう,
しょうゆ
②しお

567
26.2

５
(月)

  　ごはん

①豚肉
ぶた にく

のごまみそ煮
に

②クルミいり五目
ご も く

ひじき

①しょうゆ,さけ,
さけみりん
②みりん,しょうゆ 583

21.4

６
(火)

テーブルロール

①長崎皿
な が さ き さ ら

うどん（ちゃーめん）

②やきぎょうざ（２コ）

①さけ,こしょう,
しょうゆ,みりん,
ちゅうかあじ,しお

674
31.3

７
(水) （九

きゅう
州
しゅう

の恵
めぐ

み

ごはん）

①ポークカレー

②アップルサラダ

③ミルメーク(ｷｬﾗﾒﾙ味
あ じ

）

①ワイン,こしょう,
カレールウ,
ｶﾚｰﾌﾚｰｸ,
ウスターソース,
カレーこ
②す,しお，
こしょう

610
20.2

８
(木)

ごはん

①おろしじる

②きびなごのみそがらめ

①しょうゆ,
さけみりん,
さばぶし
②みりん

533
23.1

９
(金)

コッペパン

①ラビオリのトマト煮
に

②カラフルポンチ

③黒豆
く ろ ま め

きなこクリーム

①ワイン,こしょう,
ケチャップ,
デミグラスソース,
しお,ガラスープ

599
23.2

１３
(火)

米粉
こ め こ

いりパン

①スパゲティミ-トソ-ス

②ブロッコリーソテー

①ケチャップ,
トマトピューレ,
ウスターソ－ス
②しょうゆ,
コンソメ

551
26.7

１４
(水)

(むぎごはん)

①ピリ辛肉
か ら に く

みそどんぶり

②春雨
はるさめ

スープ

③米粉
こ め こ

のカップケーキ

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

694
23.8

１５
(木)

ごはん

①厚揚
あつ あ

げのチリソース煮
に

②ナッツいりツナマヨソテー

①さけ,しょうゆ,
ケチャップ,
トウバンジャン,
ちゅうかあじ
②しょうゆ

622
25.0

１６
(金)

ミルクパン

①カレーシチュー

②アップルポンチ

①ワイン,こしょう,
ｶﾚｰﾌﾚｰｸ,
豆乳ホワイトルウ,
カレーこ,
ガラスープ

558
22.8

１９
(月)

ごはん

①豚
ぶた

じゃが

②炒
いた

めなます

①しょうゆ,さけ,
みりん
②しょうゆ,す,
しお

556
21.4

こめ
①さといも,かたくりこ
②あぶら,アーモンド,
ごま,さとう，かたくりこ

ぎゅうにゅう
①あつあげ,こんぶ
とりにく
②きびなご,むぎみそ

①こんにゃく,にんじん,
だいこん,ごぼう,はくさい,
しいたけ
②はねぎ

コッペパン
①ラビオリ,あぶら,
じゃがいも,さとう
②やさいゼリー
③くろまめきなこクリーム
（乳）

テーブルロールパン
①チャーメン,あぶら,
かたくりこ,ごまあぶら

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,かまぼこ,
いか,むきえび,
うずらたまご
②ぎょうざ(乳卵不使用)

①にんにく,にんじん,
キャベツ,こまつな,もやし,
たけのこ,きくらげ,しょうが

こめ
きゅうしゅうのめぐみ
①あぶら,じゃがいも
②さとう,あぶら
③ミルメーク（乳）

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,グリンピ－ス,りんご
②にんじん,キャベツ,きゅうり,
コーン,りんご

ぎゅうにゅう
①とりにく,ベーコン,
だいず,ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ

①にんじん,たまねぎ,
キャベツ,パセリ,しめじ,
トマト,にんにく
②みかん,パイン,
りんご,もも

　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

エネルギーの

もとになる

からだを

つくる からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える
こめ
①あぶら,
じゃがいも,さとう
②さとう
③さとう

ぎゅうにゅう
①とりにく,あつあげ,
おから,むぎみそ
②いわし
③だいず，
あおさのり

①こんにゃく,かぼちゃ,
だいこん,ごぼう,はねぎ,
まめもやし,しょうが

こめ
①あぶら,さといも,
じゃがいも,ごま,
くろざとう
②さとう,クルミ,
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,あつあげ,
むぎみそ,あかみそ
②あぶらあげ,
さつまあげ,ひじき

①こんにゃく,にんじん,
だいこん,ごぼう,
インゲン,しょうが
②にんじん,コ－ン,
えだまめ,しいたけ

こめこいりパン
①あぶら,さとう,
かたくりこ,ごまあぶら
②しらたまもち，
さとう,かたくりこ

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,かまぼこ,
うずらたまご, いか
②あずき

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,キャベツ,もやし,
たけのこ,きくらげ,しょうが

こめこいりパン
①スパゲッテイ,
あぶら
②オリーブオイル

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
だいずミート
②ベーコン

①にんにく,にんじん,たまねぎ,
ピーマン,グリンピ－ス,しめじ
②にんじん,キャベツ,
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ,コ－ン

こめ,むぎ
①ごまあぶら,さとう,
②はるさめ,ごま
③カップケーキ(乳
卵不使用)

ぎゅうにゅう
①ぎゅうにく,
だいずミート,
あかみそ,ぶたにく
②こんさいつくね,
あつあげ,こんぶ

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,たけのこ,
えだまめ,しいたけ,しょうが
②にんじん,はくさい,
こまつな,もやし,しいたけ

こめ
①あぶら,じゃがいも,
さとう,かたくりこ
②ごまあぶら,さとう,
マヨネーズ(卵不使用),
アーモンド

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,あつあげ,
こうやどうふ,
うずらたまご
②かつお,かまぼこ

①にんにく,にんじん,たまねぎ,
たけのこ,こまつな,きくらげ,
②にんじん,もやし,
アスパラガス,コ－ン

①にんじん,たまねぎ,しめじ
はくさい,もやし,ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
②みかん,もも,パイン,
りんご,りんごジュース

こめ
①さとう,あぶら,
じゃがいも
②あぶら,ごま,さとう

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,あつあげ,
こうやどうふ,
②ひじき,さつまあげ

①いとこんにゃく,にんじん,
たまねぎ,インゲン,しいたけ
②にんじん,だいこん

ミルクパン
①あぶら,じゃがいも,
マーガリン

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
ミートボール

★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）

みどりきいろ あか
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ｇ

２０
(火)

くろざとうパン

①煮込
に こ

みうどん

②もやしとツナの炒
いた

め物
もの

①さけ,しお,
しょうゆ,みりん,
さばぶし
②しょうゆ,
しお,こしょう

548
24.5

２１
(水)

（すしめし）

①さつますもじ

②具
ぐ

だくさんの豆乳汁
とうにゅうじる

③ヨーグルト

すしず
①さけ,しょうゆ,
しお,さけみりん
②しょうゆ,さけ,
さばぶし

621
25.2

２２
(木)

ごはん

①ジャーツァン豆腐
ど う ふ

②はるまき

③かつおふりかけ

①さけ,こしょう,
テンメンジャン
トウバンジャン
②しょうゆ

678
25.9

２６
(月)

ごはん

①ちゃんこ鍋
なべ

②てづくりふりかけ

③ブルーベリーゼリー

①さけ,みりん
さばぶし,
②しょうゆ,みりん 609

23.4

２７
(火)

コッペパン

①ピリからフォー

②ごぼうのみそマヨ炒
いた

め

③メープルジャム

①さけ,しお,
トウバンジャン,
しょうゆ,
ガラスープ,
②さけ,みりん

564
22.5

２８
(水)

(むぎごはん)

①三色
さんしょく

そぼろどんぶり

②みそけんちんじる

③うまかってん

①しょうゆ,さけ,
みりん
②さけ,さばぶし 636

28.0

２９
(木)

ごはん

①キムチ鍋
なべ

②小松菜
こ ま つ な

とじゃこの炒
いた

め物
もの

①さけ,みりん,
ガラスープ
②しょうゆ,みりん 571

24.3

　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

エネルギーの

もとになる

からだを

つくる からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

①にんにく,ふかねぎ,
にんじん,たまねぎ,きくらげ,
キャベツ,もやし,たけのこ,
チンゲンサイ,しょうが
②にんじん,ごぼう,
コ－ン,えだまめ

①しょうが,たまねぎ,えだまめ
②こんにゃく,にんじん,
だいこん,ごぼう,
はくさい,はねぎ

こめ,むぎ
①さとう,あぶら
②さつまいも
③アーモンド
クラッカー，ごま

ぎゅうにゅう
①とりにく,たまご
②とうふ,あぶらあげ,
こんぶ,むぎみそ
③だいず，こんぶ

コッペパン
①クイッティオ,あぶら,
ねりごま,ごまあぶら,
②さとう,ごま,あぶら,
マヨネーズ(卵不使用)
③メープルジャム

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず
②ちくわ,こなどうふ,
こめみそ

くろざとうパン
①うどん,あぶら
②あぶら

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
さつまあげ
②まぐろフレーク

①にんじん,キャベツ,はねぎ,
チンゲンサイ,しいたけ,
②もやし,コ－ン,にんじん

こめ
①あぶら,はるさめ
②ごまあぶら,
さとう,
ごま

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,
ミートボール,こめみそ
やきどうふ,
②しらすぼし,
あぶらあげ，かつおぶし

①にんにく,にんじん,
だいこん,はくさい,
ふかねぎ,えのきたけ,
はくさいキムチ
②にんじん,もやし,
こまつな

こめ
②ごま,ごまあぶら

ぎゅうにゅう
①ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ,むぎみそ
とうふ,あぶらあげ,
②さけ,かつお,わかめ
しらすぼし,たまご

①にんじん,だいこん,
はくさい,ごぼう,まめもやし,
えのきたけ,いとこんにゃく
②こまつな
③ブルーベリーゼリー

こめ
①あぶら,さとう,
ごま
②はるさめ

こめ
①あぶら,さとう,
かたくりこ,
ごまあぶら
②あぶら，はるさめ
③ごま

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,とりにく,
あつあげ,だいずミート,
こうやどうふ,あかみそ
②ぶたにく
③かつおふりかけ(乳)

①にんにく,ふかねぎ,
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
②にんじん,たまねぎ,
キャベツ

ぎゅうにゅう
①とりにく,かまぼこ,
さつまあげ,たまご
②こんさいつくね,だいず
くきわかめ,とうにゅう
③ヨーグルト

①にんじん,ごぼう,
たけのこ,しいたけ,
インゲン
②にんじん,だいこん,
キャベツ,えだまめ,もやし

★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）

みどりきいろ あか


