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日曜
にちよう

 こんだて名
め い

 血
ち

や肉
に く

や骨
ほ ね

になるたべもの 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるたべもの 熱
ね つ

や力
ちから

となるたべもの 
エネルギー 

たんぱく質
しつ

 
おもな調味料

ち ょ う み り ょ う

 

1／水
す い

 

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

献
こん

立
だて

 

①牛乳
ぎゅうにゅう

 ②チーズパン 

③高
こ う

野
や

豆
ど う

腐
ふ

の卵
たまご

とじ 

④抹
まっ

茶
ちゃ

りんかけ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

②
とり

鶏もも
にく

肉、高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

、卵
たまご

  

④ロースト大
だい

豆
ず

 

③たまねぎ、にんじん、キャベツ、 

グリンピース、干
ほ

し椎茸
しいたけ

 

②チーズパン ③
あぶら

油、三温糖
さんおんとう

 

④上白糖
じょうはくとう

 
５４４ 

２７．７ 

うす

薄
くち

口
しょう

醤
ゆ

油、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、酒
さけ

、みりん、塩
しお

、

さば節
ぶし

（だし）、微粉末茶
びふん まつち ゃ

 

2／木
も く

 
①牛

ぎゅう

乳
にゅう

 ②鮭
さ け

そぼろごはん 

③すまし汁
じ る

 ④ゼリー 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳②レトルト鮭
さけ

ほぐし 

③豆腐
と う ふ

、鶏
とり

もも肉
にく

、わかめ ④ゼリー 

②ほうれん草
そう

、コーン 

③たけのこ、にんじん、葉
は

ねぎ、えのき茸
だけ

 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米、白ごま、
あぶら

油 

 
６６９ 

２７．５ 

うす

薄
くち

口
しょう

醤
ゆ

油、酒
さけ

、かつお節
ぶし

（だし）、

昆布
こ ん ぶ

（だし）、塩
しお

 

7／火
か

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②ビーンズカレー 

③アセロラポンチ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

②牛
ぎゅう

ひき肉
にく

、豚
ぶた

ひき肉
にく

、 

ミックスビーンズ、粉
こな

チーズ、スキムミルク 

②たまねぎ、にんじん、えだまめ 

③みかん缶
かん

、パイン缶
かん

、黄桃缶
おうとうかん

、 

ナタデココ、アセロラジュレ 

②精白米
せいはくまい

、強化米
きょうかまい

、精麦
せいばく

、油
あぶら

、じゃがいも 

７１１ 

２２.３ 

赤
あか

ワイン、カレー粉
こ

、ケチャップ、塩
しお

、

こしょう、ウスターソース、カレールウ 

おろしにんにく、おろししょうが、

濃口醤油
こいくちしょうゆ

 

8／水
す い

 
①牛

ぎゅう

乳
にゅう

 ②コッペパン 

③和
わ

風
ふ う

ヌードル ④春
は る

巻
ま

き 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③
ぶた

豚もも
にく

肉、むきえび、いか ④八宝春巻
はっぽうはるまき

 

③にんじん、たまねぎ、 

干
ほ

し椎茸
しいたけ

、葉
は

ねぎ、キャベツ 

②コッペパン ③中華
ちゅうか

めん、油
あぶら

 

④揚
あ

げ
あぶら

油 
５８２ 

２４．４ 

酒
さけ

、おろしにんにく、薄口醤油
うすくちしょうゆ

、 

花
はな

かつお（だし）、昆布
こ ん ぶ

（だし） 

9／木
も く

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②ごはん③五
さ

月
つ き

おでん  

④豚
ぶ た

みそ （郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

） 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③鶏
とり

もも肉
にく

、ちくわ、中揚
なかあ

げ、角切昆布
かくぎりこんぶ

 

④豚
ぶた

もも肉
にく

、麦
むぎ

みそ、茶
ちゃ

うけみそ 

③つわぶき、たけのこ、にんじん、 

こんにゃく、いんげん ④にら 

②精白米
せいはくまい

、強化米
きょうかまい

 ③じゃがいも、
あぶら

油、 

中
ちゅう

ざら糖
とう

 ④三温糖
さんおんとう

、黒砂糖
く ろ ざ と う

（粉
こな

）、 

いりごま、八割
はちわり

ピーナツ、油
あぶら

 

６５０ 

２８．８ 

酒
さけ

、
うす

薄
くち

口
しょう

醤
ゆ

油、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、みりん、 

さば節
ぶし

（だし）、おろししょうが 

10／金
き ん

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②韓国風
か ん こ く ふ う

ちらしずし 

③ワンタンスープ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

②牛
ぎゅう

ひき肉
にく

、豚
ぶた

ひき肉
にく

、卵
たまご

そぼろ 

③カットベーコン 

②にんじん、小
こ

松
まつ

菜
な

、白菜
はくさい

キムチ 

③にんじん、たまねぎ、もやし、チンゲン菜
さい

 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米、 すし酢
ず

、ごま油
あぶら

 

③ワンタン皮
かわ

、ごま油
あぶら

（仕
し

上
あ

げ）、いりごま 
５９５ 

２２．２ 

酒
さけ

、薄口醤油
うすくちしょうゆ

、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、塩
しお

、 

おろししょうが、鶏
とり

がらスープ、 

こしょう 

13／月
げつ

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②米
こ め

粉
こ

入
い

りパン 

③トマトソーススパゲティ 

④セサミサラダ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳  

③鶏
とり

もも肉
にく

、ベーコン、粉
こな

チーズ、 

スキムミルク 

③たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、 

ほうれん草
そう

、ダイストマト缶
かん

 

④キャベツ、きゅうり、にんじん、 

コーン缶
かん

、レモン果
か

汁
じゅう

 

②米
こめ

粉
こ

入
い

りパン 

③ハーフスパゲティ、オリーブ油
ゆ

 

④ごま、すりごま、三温糖
さんおんとう

、油
あぶら

 

５９０ 

２５．１ 

ケチャップ、ウスターソース、塩
しお

、 

こしょう、白
しろ

ワイン、おろしにんにく、 

鶏
とり

がらスープ、酢
す

、薄口醤油
うすくちしょうゆ

 

14／火
か

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②鰹
かつお

のしぐれ丼
ど ん

 

③さつま汁
じ る

 （郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

） 

④カルフィッシュ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳②かつお味付
あじつけ

角煮
か く に

 

③鶏
とり

もも肉
にく

、中揚
な か あ

げ、麦
むぎ

みそ 

④カルフィッシュ 

②にんじん、干
ほ

し椎茸
しいたけ

、枝豆
えだまめ

むき実
み

 

③にんじん、だいこん、こんにゃく、ごぼう、

葉
は

ねぎ 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米、三温糖
さんおんとう

、いりごま（白
しろ

） 

③じゃがいも、油
あぶら

 ６２０ 

２６．１ 

酒
さけ

、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、おろししょうが、 

さば節
ぶし

（だし） 

15／水
すい

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②ミルクパン 

③ピリ辛
か ら

フォー ④ごぼうナッツ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③
ぶた

豚ひき
にく

肉、焼
や

き豚
ぶた

 

③深
ふか

ねぎ、にんじん、たまねぎ、もやし、 

たけのこ、チンゲン菜
さい

、きくらげ 

④ごぼう 

②ミルクパン 

③油
あぶら

、クイッティオ、ねりごま 

④薄
はく

力
りき

粉
こ

、揚
あ

げ油
あぶら

、くるみ、 

八割
はちわり

ピーナツ、細
ほそ

切
ぎ

りアーモンド、三温糖
さんおんとう

 

５７５ 

２７．８ 

おろししょうが、おろしにんにく、 

豆板醤
とうばんじゃん

、塩
しお

、酒
さけ

、鶏
とり

がらスープ、 

薄口醤油
うすくちしょうゆ

、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、みりん 

16／木
も く

 
①牛

ぎゅう

乳
にゅう

 ②ごはん 

③肉
に く

じゃが ④ひじきの佃
つくだ

煮
に

 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③牛肉
ぎゅうにく

、中揚
な か あ

げ ④ひじき、油
あぶら

揚
あ

げ 

③にんじん、たまねぎ、いんげん、干
ほ

し椎茸
しいたけ

、

つきこんにゃく ④糸
いと

こんにゃく、にんじん 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米 ③じゃがいも、
さん

三
おん

温
とう

糖、
あぶら

油、中
ちゅう

ざら糖
とう

  ④三温糖
さんおんとう

、油
あぶら

 
６０２ 

２１．７ 

酒
さけ

、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、薄口醤油
うすくちしょうゆ

、みりん、塩
しお

 

17／金
き ん

 

①牛乳
ぎゅうにゅう

 ②タコライス 

③野
や

菜
さ い

スープ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

②豚
ぶた

ひき肉
にく

、クッキングチーズ 

③鶏肉
とりにく

、ベーコン 

②たまねぎ、セロリ、パセリ、キャベツ 

③にんじん、ほうれん草
そう

、たまねぎ、 

ブロッコリー、コーン 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米、中
ちゅう

ざら糖
とう

、油
あぶら

 
６１１ 

２４．６ 

おろしにんにく、赤
あか

ワイン、ケチャップ、

豆板醤
とうばんじゃん

、塩
しお

、鶏
とり

がらスープ、酒
さけ

、 

こしょう、薄口醤油
うすくちしょうゆ

 

20／月
げつ

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②コッペパン 

③カレー八
は っ

宝
ぽ う

菜
さ い

 

④ごぼうのごまマヨネーズ炒
い た

め 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③豚
ぶた

もも肉
にく

、いか、むきえび、焼
や

き竹
ちく

輪
わ

 

②干
ほ

し椎茸
しいたけ

、にんじん、白菜
はくさい

、たまねぎ、 

たけのこ、もやし、絹
きぬ

さや、ちんげん菜
さい

、 

ヤングコーン缶
かん

 ④ごぼう、ブロッコリー、 

にんじん、カーネルコーン 

②コッペパン 

③油
あぶら

、でんぷん、ごま油
あぶら

 

④三温糖
さんおんとう

、いりごま、エッグケア 

５７１ 

２８．２ 

おろしにんにく、おろししょうが、 

薄口醤油
うすくちしょうゆ

、豆板醤
とうばんじゃん

、オイスターソース、

酒
さけ

、鶏
とり

がらスープ、塩
しお

、こしょう、 

カレー粉
こ

 

21／火
か

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②ごはん  

③こさんだけのみそ汁
し る

（ 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

） 

④いわしの生
しょう

姜
が

煮
に

⑤ゆでキャベツ 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③油
あぶら

揚
あ

げ、カットわかめ、麦
むぎ

みそ 

④いわしの生
しょう

姜
が

煮
に

 

③にんじん、もやし、たまねぎ、 

こさんだけ、葉
は

ねぎ 

⑤キャベツ 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米 

③じゃがいも ５３３ 

２１．２ 

煮干
に ぼ

し（だし）、塩
しお

 

22／水
すい

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②コッペパン 

③こぎつねうどん 

④アスパラソテー⑤みかん果
か

汁
じゅう

 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 ③
とり

鶏
にく

肉、
あぶら

油
あ

揚げ、 

④ロースハム 

③にんじん、たまねぎ、白菜
はくさい

、たけのこ、 

干し椎茸
しいたけ

、葉
は

ねぎ 

④キャベツ、アスパラ、コーン 

⑤みかん果
か

汁
じゅう

 

②コッペパン 

③冷凍
れいとう

うどん ④油
あぶら

 ６２０ 

２６．４ 

うす

薄
くち

口
しょう

醤
ゆ

油、酒
さけ

、みりん、 

かつお節
ぶし

（だし）、塩
しお

、こしょう 

23／木
も く

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②ごはん 

③大
だ い

豆
ず

の五
ご

目
も く

煮
に

 

④たくあんきんぴら 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 ③鶏
とり

もも
にく

肉、中揚
な か あ

げ、さつま揚
あ

げ、

角切昆布
か く ぎ り こ ん ぶ

、冷凍大豆
れい と う だい ず

 ④しらす干
ぼ

し、 

花
はな

かつお、スティックベーコン、 

③こんにゃく、にんじん、だいこん、 

カットインゲン 

④刻
きざ

みたくあん、葉
は

ねぎ 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米 

③じゃがいも、中
ちゅう

ざら糖
とう

 

④いりごま、油
あぶら

、三温糖
さんおんとう

 

５６２ 

２３．３ 

うす

薄
くち

口
しょう

醤
ゆ

油、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、酒
さけ

、みりん、 

さば節
ぶし

（だし） 

 

 

24／金
き ん

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②高
た か

菜
な

チャーハン 

③つくね中
ちゅう

華
か

スープ ④ジョア 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 ②豚
ぶた

もも肉
にく

、ひじき 

③中
ちゅう

華
か

風
ふう

つくね ④ジョア 

②きざみ高
たか

菜
な

漬
づ

け、にんじん、たまねぎ、 

しめじ 

③にんじん、たけのこ、えのき茸
だけ

、 

チンゲン菜
さい

、たまねぎ 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米、精麦
せいばく

、油
あぶら

 

③でんぷん、ごま油
あぶら

 ６０９ 

２６.９ 

薄口醤油
うすくちしょうゆ

、酒
さけ

、みりん、塩
しお

、 

鶏
とり

がらスープ 

 

28／火
か

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②麦
む ぎ

ごはん 

③牛丼
ぎ ゅ う どん

 ④わかめ炒
い た

め 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 ③牛肉
ぎゅうにく

スライス、スライス竹
ちく

輪
わ

、 

油
あぶら

揚
あ

げ 

④しらす干
ぼ

し、カットわかめ 

③たまねぎ、にんじん、えのき茸
だけ

 

糸
いと

こんにゃく、葉
は

ねぎ、干
ほ

し椎茸
しいたけ

 

④にんじん、小松菜
こ ま つ な

 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米、精麦
せいばく

 

③油
あぶら

、中
ちゅう

ざら糖
とう

 

④いりごま、三温糖
さんおんとう

、ごま油
あぶら

 

５５２ 

２３.２ 

薄口醤油
うすくちしょうゆ

、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、酒
さけ

、みりん、 

かつお節
ぶし

（だし） 

 

29／水
すい

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②コッペパン 

③マーシャルビーンズ 

④ミートボールのケチャップ煮
に

 

⑤メロン 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

④煮
に

込
こみ

用
よう

ミートボール、ガルバンゾー、 

レッドキドニー、粉
こな

チーズ 

④にんじん、たまねぎ、アスパラガス、しめじ 

⑤メロン 

②コッペパン 

③マーシャルビーンズ 

④じゃがいも、三温糖
さんおんとう

、油
あぶら

 
６０４ 

２４.０ 

おろしにんにく、ケチャップ、 

ウスターソース、塩
しお

、こしょう、 

鶏
とり

がらスープ 

 

31／金
き ん

 

①牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ②ごはん 

③こさんだけの煮
に

物
も の

（郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

） 

④ナッツ田
た

作
づ く

り 

①
ぎゅう

牛
にゅう

乳 

③鶏肉
とりにく

、中揚
な か あ

げ、さつま揚
あ

げ 

④田作
た づ く

り煮干
に ぼ

し 

③にんじん、たまねぎ、こさんだけ水
みず

煮
に

、 

こんにゃく、グリンピース 

②
せい

精
はく

白
まい

米、
きょう

強
か

化
まい

米 

③じゃがいも、油
あぶら

、中
ちゅう

ざら糖
とう

 

④油
あぶら

、細
ほそ

切
ぎ

りアーモンド 

５３０ 

２７.４ 

酒
さけ

、みりん、薄口醤油
うすくちしょうゆ

、濃口醤油
こいくちしょうゆ

、 

さば節
ぶし

（だし）、三温糖
さんおんとう

 

 

しるし

印のついた
ひ

日は、お
はし

箸を
も

持ってくる
ひ

日です。 
こん

献
だて

立
ひょう

表で
たし

確かめて、
わす

忘れないようにしましょう。 

        《
ほ

保
ご

護
しゃ

者の
みな

皆
さま

様へ》 

 
か

家
てい

庭に
はい

配
ふ

布される
こん

献
だて

立
ひょう

表には、
こん

献
だて

立
めい

名と
おも

主な３つの
はたら

働きに
わ

分けた
しょく

食
ひん

品
めい

名、
えい

栄
よう

養
か

価、
ちょう

調
み

味
りょう

料が
か

書かれています。 

 この
こん

献
だて

立
ひょう

表を
み

見ると、
こ

子どもたちが、
がっ

学
こう

校で
なに

何を
た

食べたかがよく
わ

分かります。
か

家
てい

庭の
しょく

食
じ

事づくりの
さん

参
こう

考にしてください。 

 ※ ヤクルトやジョアなどは、
し

市
じょう

場
か

価
かく

格より
あん

安
か

価な
がっ

学
こう

校
か

価
かく

格で
てい

提
きょう

供していただいています。 

１年・たんぽぽ 

スプーン

 



 


