
R６

日
〇
（曜）

は
し 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
水

(むぎごはん)

①五目チャーハン

②具だくさんスープ

③豆乳パンナコッタ

①しお,こしょう,
しょうゆ,ちゅうか
あじ
②しょうゆ,さけ,コ
ンソメ,ガラスープ

574
20.1

2
木

ごはん

①さつきおでん
②かつおみそ
③かしわもち

①しょうゆ,さけみ
りん,さばぶし(だ
し)
②さけ,みりん

612
27.5

7
火

りんごパン

①山菜入り煮込みうどん

②マヨネーズソテー

①さけ,しお,さん
さい,しょうゆ,さけ
みりん,さばぶし
(だし)②しお,こ
しょう,しょうゆ

612
26.6

8
水

(九州の恵みごはん)
きゅうしゅう　　めぐ

①ポークカレー

②甘夏みかんサラダ

③飲むヨーグルト

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

631
22.0

9
木

ごはん

①こさん竹のみそ汁

②鶏肉の南蛮漬け

①かつおだし,に
ぼしだし②しょう
ゆ,すしず 542

24.1

10
金

(ドッグパン)

①ミートサンド

②マカロニスープ

③アセロラゼリー

①ワイン,しお,こ
しょう,ケチャップ,
ウスターソ－ス②
しお,こしょう,しょ
うゆ,さけ,ガラ
スープ

563
24.5

13
月

ごはん

①五目うま煮

②かつおそぼろ

①しょうゆ,さけ,さ
けみりん,さばぶ
し(だし)②しょう
ゆ,しお,みりん

611
25.7

14
火

ミルクパン

①焼豚ラーメン

②小松菜とじゃこの炒め物

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,みりん

555
26.6

15
水

むぎごはん

①ビビンバ風丼

②春雨スープ

③カルフィッシュ

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

609
26.3

16
木

ごはん

①たまごスープ

②豚キムチ炒め

①さけ,しお,こ
しょう,しょうゆ,さ
けみりん,ガラ
スープ
②さけ,しお,しょう
ゆ

575
24.6

17
金

コッペパン

①マカロニのケチャップ煮

②フルーツポンチ

③マーシャルビーンズ

①しお,こしょう,ワ
イン,ケチャップ,
デミグラスソース,
ガラスープ

569
22.2

20
月

(むぎごはん)

①親子どんぶり

②ツナいりごま炒め

③冷凍もも

①しょうゆ,さけ,
みりん,しお,さば
ぶし(だし)
②しょうゆ

625
26.8

ぎゅうにゅう
①とりにく,かまぼこ,
たまご
②まぐろフレーク,あ
ぶらあげ,こんぶ

①にんじん,たまね
ぎ,こまつな,えのきた
け,しいたけ
②キャベツ,ほしだい
こん,コ－ン,にんじん
③もも

こめ,むぎ
①あぶら
②ごまあぶら,さとう,マヨネー
ズ(卵不使用),ごま

こめ
①あぶら,はるさめ,かたくりこ,
ごまあぶら
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

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,キャベツ,し
めじ,トマト
②りんご,もも,ナタデ
ココ,パイン,みかん

コッペパン
③ﾏｰｼｬﾙﾋﾞﾝｽﾞ
②フジリ,あぶら,じゃがいも,さ
とう

ぎゅうにゅう
①ロースハム,とうふ,
たまご
②ぶたにく,あぶらあ
げ

①にんじん,こまつな,
コ－ン,えのきたけ,し
いたけ
②しょうが,たまねぎ,
キャベツ,にら,はくさ
いキムチ,にんじん

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,やきぶた
②あぶらあげ,しらす
ぼし,かつおぶし

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こまつな,にんじん,
もやし

ミルクパン
①ラーメン,あぶら
②さとう,ごまあぶら

ぎゅうにゅう
①ぎゅうにく,あかみ
そ,たまご
②とうふ,こんさいい
りつくね,くきわかめ
③カルフィッシュ

①にんじん,はねぎ,
ほうれんそう,まめも
やし,ぜんまい,にん
にく
②キャベツ,きくらげ,
にんじん

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

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,とりにく,
だいずミート
②ウインナー,とうふ,
ミートボール,ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞ
ﾆｰ

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,ピーマン
②だいこん,パセリ,コ
－ン,しいたけ，にん
じん

コッペパン
①あぶら,パンこ,さとう,マー
ガリン(乳抜)
②マカロニ,じゃがいも
③ｱｾﾛﾗｾﾞﾘｰ

ぎゅうにゅう
①とりにく,がんもど
き,あつあげ
②かつお,たまご

①こんにゃく,にんじ
ん,たけのこ,れんこ
ん,きぬさや,しいたけ
②チンゲンサイ,ふか
ねぎ,きピーマン,しょ
うが，にんじん

こめ
①あぶら,じゃがいも,さとう
②ごま,ごまあぶら，さとう

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず
③のむヨーグルト

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,グリンピ－
ス,りんご
②キャベツ,きゅうり,
コーン,あまなつ
③りんご＆人参
ジュース

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

ぎゅうにゅう
①だいず,あつあげ,
とうふ,わかめ,むぎ
みそ
②とりにく

①にんじん,はねぎ,
こさんだけ,まめもや
し
②たまねぎ,ピーマン

こめ
①じゃがいも
②あぶら,さとう,かたくりこ

ぎゅうにゅう①ぶた
にく,さつまあげ
②いとかまぼこ,こう
やどうふ

ドライアップル
①にんじん,たまね
ぎ,はねぎ,さんさい,
しいたけ
②キャベツ,こまつな,
コ－ン,にんじん

ミルクパン
①うどん
②あぶら,さとう,マヨネーズ
(卵不使用),ごま

ぎゅうにゅう
①とりにく,あつあげ,
ちくわ,うずらたまご,
こんぶ
②なまりぶし,むぎみ
そ,ちゃうけみそ

①こんにゃく,にんじ
ん,だいこん,こさんだ
け,インゲン
②ごぼう,にら

こめ
①じゃがいも,さとう
②ごまあぶら,ごま,さとう
③かしわもち

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,ベーコン
②こんさいいりつく
ね,あぶらあげ,とう
ふ,くきわかめ

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,ピーマン,
えだまめ,コ－ン②
キャベツ,ふかねぎ,
たけのこ,もやし,にん
じん

こめ,むぎ
①ごまあぶら,ごま②はるさめ
③豆乳ﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ（いちごｿｰ
ｽ)

　鹿児島市立
中山小学校

こんだて
★ぎゅうにゅうは毎日つきます

血
ち

や肉
にく

になる
からだの調子

ち ょ う し

を

整
ととの

える
熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

★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）



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

21
火

くろざとうパン

①ピリ辛フォー

②糸かまとひじきのマヨ炒め

①さけ,しお,トウ
バンジャン,しょう
ゆ,ガラスープ
②しょうゆ

561
23.4

22
水

(むぎごはん)

①キムたくごはん

②ミートボールスープ

③フルーツムース

①さけ,こしょう,
しょうゆ,さけみり
ん
②しお,コンソメ,
ガラスープ,しょう
ゆ,さけ

608
23.2

23
木

ごはん

①じゃが芋のそぼろ煮

②さばの塩焼き

③添えきゅうり

①しょうゆ,さけ,
みりん,さばぶし
(だし)
②しお
③しお,しょうゆ

573
31.1

24
金

あつぎりパン

①コロコロスープ

②チキンのピザソース炒め

③黒豆きなこクリーム

①しょうゆ,コンソ
メ,しお,こしょう,ガ
ラスープ
②ピザソース,ケ
チャップ,ウスター
ソース

600
25.9

27
月

ごはん

①豚肉のごまみそ煮

②アーモンド和え

①しょうゆ,さけ,さ
けみりん
②しょうゆ 562

20.1

28
火

バターパン

①なすとベーコンのパスタ

②りんかけココア大豆

③みかんジュース

①ワイン,しお,こ
しょう,しょうゆ,コ
ンソメ
②ココア,しお

632
24.3

29
水

(むぎごはん)

①そぼろ丼

②春キャベツのみそ汁

③元気ヨーグルト

①しょうゆ,さけ,
みりん,しお
②にぼしだし 602

25.5

メロワッサン

①ジュリアンスープ
②トンカツ
③ごまドレッシングサラダ

①ワイン,しょうゆ,
しお,こしょう
②ごまドレッシン
グ
③マイティーソー
ス

533
19.9

メロワッサン

31
金

くろざとうパン

①じゃがいものベーコン煮

②トマトオムレツ

①しお,こしょう,ワ
イン,しょうゆ,コン
ソメ,ガラスープ 548

21.8

30
木

ぎゅうにゅう
①ベーコン,むきあさ
り
②トマトオムレツ

①にんじん,たまね
ぎ,チンゲンサイ,コ－
ン,ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ,ぶなしめ
じ

くろざとうパン
①あぶら,じゃがいも

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,とりにく,
だいずミート,こうや
どうふ,たまご
②わかめ,あぶらあ
げ,むぎみそ
③ヨーグルト

①しょうが,にんじん,
たまねぎ,えだまめ
②キャベツ,しめじ,は
ねぎ,にんじん

こめ,むぎ
①さとう,あぶら
②じゃがいも

ぎゅうにゅう
①とりにく
②ローストンカツ

①セロリー,キャベツ,
にんじん,たまねぎ,
パセリ
③ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ,ピーマ
ン,ﾚﾄﾙﾄｽｲｰﾄｺｰﾝ
(ﾎｰﾙ）

メロワッサン
①あぶら,じゃがいも
②あぶら
③ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ぎゅうにゅう
①ウインナー,とうふ,
だいず,ひよこまめ,
ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ,レンズま
め
②とりにく

①にんじん,だいこ
ん,パセリ
②たまねぎ,ピーマ,
しめじ,にんじん

コッペパン
①じゃがいも
②あぶら,さとう
③くろまめきなこｸﾘｰﾑ(乳)

バターパン
①スパゲテイ,オリーブオイル
②さとう,かたくりこ

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,ベーコン
②だいず

①にんにく,にんじん,
たまねぎ,なす,えの
きたけ,チンゲンサイ,
トマト
③みかんジュース

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,あつあ
げ,むぎみそ,あかみ
そ

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,キャベツ,
ほうれんそう,もやし,
コーン

こめ
①あぶら,じゃがいも,さとい
も,くろざとう,ごま
②はるさめ,さとう,ごまあぶら,
アーモンド

ぎゅうにゅう
①とりにく,あつあげ
②さば

①しょうが,にんじん,
たまねぎ,いとこん
にゃく,しいたけ,えだ
まめ
③きゅうり

こめ
①あぶら,じゃがいも,さとう

ぎゅうにゅう
①ぶたにく,だいず
②かまぼこ,ロースハ
ム,ひじき

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

くろざとうパン
①クイッティオ,あぶら,ごま,ご
まあぶら
②さとう,マヨネーズ(卵不使
用),すりごま

ぎゅうにゅう
①ぶたにく
②ミートボール,あつ
あげ

①にんにく,にんじん,
たくあん,はくさいキム
チ,えだまめ
②キャベツ,こまつな,
もやし,コ－ン,きくら
げ,にんじん

こめ,むぎ
①ごまあぶら,ごま
②はるさめ,じゃがいも
③フルーツムース

　鹿児島市立
中山小学校

こんだて
★　牛

ぎゅう

にゅうは毎日
まいにち

つきます

血や肉になる
からだの調子

ちょうし

を

整
ととの

える
熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

★都合により，一部食材が変更になる場合があります。

（後半）
★はしマーク の日はおはしをもってきましょう。


