
R8

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

①(九州の恵みごはん)
きゅうしゅう　　めぐ

①夏野菜
な つ や さ い

カレー

②こんにゃくサラダ

①ワイン,こしょう,カ

レーこ,カレールウ,ガラ

スープ

②しょうゆ,す 604

23.1

2
木

①ごはん

②けんちん汁
じ る

③さばのみそ煮
に

④ころころきゅうり

②しょうゆ,さけ,さばぶ

し

④す,とうがらし 585

23.9

3
金

①(バーガーパン)

①照焼
て り や

き和風
わ ふ う

バーガー

(照焼
て り や

きチキンパテ・きんぴら・スライスチーズ)

②夏野菜
な つ や さ い

のスープ

①しょうゆ,みりん,とう

がらし

②しお,こしょう,ワイ

ン,とりがらスープ

630

27.6

6
月

①ごはん

②豚肉
ぶ た に く

と冬瓜
と う が ん

のみそ煮
に

③スナックゴーヤ

④みかんジュース

②しょうゆ,さけ,しお,

みりん,さばだし

③しょうゆ 653

23.7

7
火

①(ドッグパン)

①ミートサンド

②流
な が

れ星
ぼ し

スープ

③天
あ ま

の川
が わ

ゼリー

①ワイン,しお,こしょ

う,ケチャップ,ウスター

ソ－ス,しょうゆ,パプリ

カ,チリパウダー,ガラ

スープ

②しょうゆ,さけ

582

24.5

8
水

①ごはん

②麻婆
ま ー ぼ ー

かぼちゃ

③春巻
は る ま

き

④添
そ

えきゅうり

②さけ,しょうゆ,ケ

チャップ,トウバンジャ

ン

④しお
722

23.7

9
木

①(すし飯
め し

)

①夏色
な つ い ろ

ちらしずし(きざみのり)

②かいのこ汁
じ る

③冷凍
れ い と う

みかん

①すしず,しょうゆ,さ

け,しお

②にぼしだし 582

21.8

ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

ビタミンB1を多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

ぎゅうにゅう

①ぶたにく,とう

にゅうチーズ

②かいそう

①にんにく,かぼ

ちゃ,たまねぎ,コ－

ン,ズッキーニ,トマ

ト,なす,ピーマン,

えだまめ,りんご

②にんじん,キャベ

ツ,きゅうり,こん

にゃく,コーン

①こめ,きゅうしゅ

うのめぐみ,あぶら

②さとう,オリーブ

オイル

ぎゅうにゅう

①チキンパティ,チ

－ズ

②ベーコン,ウイン

ナー

①ごぼう,にんじん

②にんにく,セロ

リー,ズッキーニ,た

まねぎ,かぼちゃ,な

す,パセリ,トマト

①コッペパン,あぶ

ら,サラダ油

ぎゅうにゅう

②とうふ

③さば,みそ

②にんじん,ごぼう,

だいこん,しいたけ,

ふかねぎ,しょうが

③きゅうり

①こめ

②じゃがいも,ごま

あぶら

④さとう,ごま

ぎゅうにゅう

②ぶたにく,あつあ

げ,みそ

③ちくわ

②しょうが,こんにゃ

く,にんじん,とうが

ん,インゲン,しいたけ

③にがうり

④みかんジュース

①こめ

②あぶら,じゃがい

も,さとう

③かたくりこ,あぶ

ら,くろざとう,ごま

ぎゅうにゅう

①ぶたにく,ぎゅう

にく,だいずミート,

ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ,レンズま

め,しろいんげんま

め

③いとかまぼこ

①にんにく,たまね

ぎ,ピーマン,えだま

め,トマト,にんじん

②にんじん,えのき

たけ,コ－ン,オクラ

①コッペパン,ソイ

レブール,さとう,か

たくりこ,あぶら

②ビーフン

③あまのがわゼリー

　鹿児島市立
中山小学校

こんだて 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

ぎゅうにゅう

②ぶたにく,だいず

ミート,あつあげ,み

そ

②かぼちゃ,ふかね

ぎ,にんじん,たけの

こ,きくらげ,たまね

ぎ,えだまめ,にんに

く,しょうが

③はるまき

④きゅうり

①こめ

②さとう,ごまあぶ

ら,かたくりこ

③あぶら

ぎゅうにゅう

①ぶたにく,のり

②だいず,あぶらあ

げ,とうふ,こんぶ,

みそ,おから

①にんじん,キムチ,え

だまめ

②こんにゃく,かぼ

ちゃ,なす,ごぼう,は

ねぎ

③みかん

①こめ,さとう,ごま

あぶら,ごま,あぶら

②あぶら,じゃがい

も

★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。

こんだてよていひょう
（№1）



R8

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

10
金

①クロワッサン

②夏野菜
な つ や さ い

のペペロンチーノ

③冬瓜
と う が ん

の梅
う め

あじサラダ

②しお,こしょ

う,ワイン,とう

がらし

③す,しょうゆ

554

18.9

13
月

①ゆかりごはん

②かぼちゃとなすのみそ汁
じ る

③鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ

④ミニトマト

⑤ぶどうヨーグルト

②にぼしだし

③さけ,おろし

しょうが,しょ

うゆ

④SSV(殺菌酢)

623

24.3

14
火

①粒チーズパン

②ソース焼
や

きスパゲティ

③バナナッツ

④みかんジュース

②さけ,こしょ

う,トンカツ

ソース,やきそ

ばソ－ス,しお

708

28.7

15
水

① (ナン)

①キーマカレー

②ＡＢＣスープ

③飲
の

むヨーグルト

①しお,こしょ

う,ワイン,ｶﾚｰﾌ

ﾚｰｸ,カレーこ,

ケチャップ,ウ

スターソース

②しょうゆ,ガ

ラスープ

582

25.5

16
木

①(麦
む ぎ

ごはん)

①鶏
と り

ごぼうごはん

②きらす汁
じ る

③豆乳
と う に ゅ う

クリーム大福
だ い ふ く

①しょうゆ,さ

け,みりん

②にぼしだし 599

21.8

こんだて 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

ぎゅうにゅう

②ベーコン,チーズ

②にんにく,ピーマ

ン,しめじ,ズッキー

ニ,にんじん,たまね

ぎ,パセリ

③とうがん,きゅう

り,もやし,コーン,ね

りうめ

クロワッサン

②スパゲテイ,オ

リーブオイル,さと

う

ぎゅうにゅう

①とりにく,さつま

あげ

②あつあげ,おから,

みそ

①にんじん,ごぼう,

たけのこ,えだまめ,

しいたけ

②にんじん,だいこ

ん,はねぎ

①こめ,むぎ,ごまあ

ぶら,さとう,ごま

②じゃがいも

③とうにゅうクリー

ムだいふく

ぎゅうにゅう

①ぎゅうにく,ぶた

にく,ひよこまめ,だ

いずミート

②ウインナー

③ヨーグルト

①にんにく,にんじ

ん,たまねぎ,ピーマ

ン

②にんじん,キャベ

ツ,えだまめ,コ－ン

①ナン

②あぶら,さとう,ソ

イレブール

③アルファベットマ

カロニ,じゃがいも

　鹿児島市立
中山小学校

ぎゅうにゅう

②わかめ,あぶらあ

げ,とうふ,みそ

③とりにく

④ぶどうヨーグルト

①しそ

②かぼちゃ,なす,え

のきたけ,もやし,こ

まつな

③にんにく

④ミニトマト

①こめ

②かたくりこ,こめ

こ,あぶら

ぎゅうにゅう

①クッキングチーズ

②ぶたにく,ちくわ,

あおのり

③だいず

②にんにく,にんじ

ん,たまねぎ,キャベ

ツ,ピーマン,もやし

③バナナチップ

④みかんジュース

①ミルクパン

②スパゲテイ,あぶ

ら

③カシューナッツ,

アーモンド,くろざ

とう

★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。

こんだてよていひょう

（№2）


