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ごはん こめ 596 kcal こめこめん こめこ,こむぎこ 656 kcal

カレイのあまずあんかけ
あぶら,さとう,でんぷん,こむぎ
こ

カレイ しょうが 26.6 ｇ なすいりトマトソース あぶら,ハヤシルウ,さとう,ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ぶたにく,だいず
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,なす,セロリ,トマト,グリンピース 27.4 ｇ

やさいいため ごまあぶら,でんぷん ぶたにく,こうやどうふ
キャベツ,たまねぎ,たけのこ,にんじん,ピー
マン,コーン,にんにく,しょうが 16.7 ｇ シャキシャキサラダ じゃがいも,あぶら,さとう にんじん,きゅうり

19.4
2.7

ｇ
ｇ

もずくのみそしる もずく もやし,にんじん,えのきたけ 2.4 ｇ ごはん こめ 648 kcal

えだまめごはん こめ えだまめ 649 kcal あじフライ こむぎこ,パンこ,あぶら,でんぷん あじ 25.3 ｇ

キャベツメンチカツ あぶら,さとう,パンこ,こむぎこ ぶたにく,とりにく
キャベツ,たまねぎ,にんにく,しょう
が

22.7 ｇ ちゅうかスープ なると,とうふ,わかめ たまねぎ,にんじん,メンマ 20.2 ｇ

ミネストローネスープ じゃがいも ベーコン,だいず
かぼちゃ,たまねぎ,にんじん,しめじ,
にんにく,トマト

21.5 ｇ チャプチェ はるさめ,あぶら,さとう,ごまあぶら ぶたにく
たまねぎ,にんじん,きくらげ,コーン,しょ
うが,にら

2.1 ｇ

アーモンドキャベツ アーモンド キャベツ,きゅうり 2.1 ｇ

ごはん こめ 635 kcal むぎごはん こめ,おおむぎ 722 kcal

いわしのうめに さとう,でんぷん いわし うめ 29.0 ｇ ポークカレー
あぶら,じゃがいも,カレールウ,ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰ
ｽ

ぶたにく
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,り
んご

23.4 ｇ

なつやさいのたまごとじ さとう ぶたにく,たまご
しょうが,にんじん,なす,たまねぎ,ご
ぼう,えだまめ,こんにゃく

19.8 ｇ ひじきのごまサラダ さとう,ごまあぶら,ごま ひじき にんじん,コーン,キャベツ,きゅうり
22.2

2.7
ｇ
ｇ

きゅうりのふうみづけ ごま きゅうり,しょうが 2.7 ｇ まいたけごはん こめ,あぶら,さとう とりにく,あぶらあげ にんじん,ごぼう,まいたけ 609 kcal

むぎごはん こめ,おおむぎ 571 kcal いわしのしょうがに さとう,でんぷん いわし しょうが 28.9 ｇ

ビビンバ ごまあぶら,さとう,でんぷん ぶたにく
にんにく,しょうが,ぜんまい,こん
にゃく,しいたけ,たけのこ

24.5 ｇ じゃがいもとなすのみそしる じゃがいも あつあげ,みそ なす,たまねぎ,えのきたけ 19.7 ｇ

わかめとレタスのスープ なると,とうふ,わかめ
えのきたけ,たまねぎ,にんじん,レタ
ス

15.8 ｇ きゅうりとちくわのからしあえ ちくわ きゅうり,にんじん,もやし 2.7 ｇ

ナムル さとう,ごまあぶら,ごま もやし,にんじん,きゅうり 2.4 ｇ ごはん こめ 628 kcal

ごはん こめ 568 kcal さんまのかばやき あぶら,さとう,でんぷん さんま しょうが 22.7 ｇ

さばのみそに さとう,でんぷん さば 23.0 ｇ なつやさいじる ぶたにく,あつあげ かぼちゃ,たまねぎ,なす,さやいんげん 21.6 ｇ

すましじる とうふ,かまぼこ
にんじん,たけのこ,えのきたけ,ねぎ,
ほうれんそう

19.7 ｇ キャベツのあまずあえ さとう わかめ,かつおぶし キャベツ,きゅうり,にんじん 2.5 ｇ

もやしのいそかあえ ごまあぶら のり もやし,きゅうり,にんじん 2.1 ｇ むぎごはん こめ,おおむぎ 564 kcal
南小

ごはん こめ 600 kcal ぶたキムチどん（ぐ） ごまあぶら,さとう,ごま ぶたにく
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,た
けのこ,しいたけ,はくさいキムチ,チンゲ
ンサイ

25.1 ｇ 6年１組
リクエスト

ぶたにくのしょうがいため あぶら,さとう,でんぷん ぶたにく
しょうが,たまねぎ,にんじん,ピーマ
ン

25.4 ｇ さわにわん はるさめ ぶたにく,かまぼこ
ごぼう,にんじん,ねぎ,たけのこ,えのきた
け

14.9
1.9

ｇ
ｇ ﾒﾆｭｰ

きりぼしだいこんサラダ ごまあぶら,さとう,ごま ツナ
きりぼしだいこん,にんじん,きゅう
り

21.0 ｇ ごはん こめ

とうふのみそしる とうふ たまねぎ,しめじ,こまつな 2.1 ｇ
とりのからあげレモン
ソース

こめこ,でんぷん,あぶら,さとう とりにく レモンかじゅう 662 kcal 南小

ごもくごはん こめ,ごまあぶら,さとう とりにく,ひじき,あぶらあげ ごぼう,にんじん,えだまめ 566 kcal あさりとキャベツのみそしる じゃがいも あさり キャベツ,えのきたけ,ねぎ 30.2 ｇ 3年2組

いもだんごじる いももちﾎﾞｰﾙ（ﾉﾝｱﾚﾙｷﾞｰ）
とりにく,うちまめ,あぶらあげ,
かまぼこ

だいこん,にんじん,しいたけ,ねぎ,ほ
うれんそう

22.3 ｇ きりざい ごま なっとう,チーズ たくあん,こまつな,にんじん 20.5 ｇ
リクエスト

あおなとツナのさんしょくあえ ごま ツナ こまつな,キャベツ,コーン 14.7 ｇ ジョア※9/29へ変更 さとう だっしふんにゅう 2.5 ｇ ﾒﾆｭｰ

おつきみゼリー さとう,でんぷん
みかんかじゅう,ブルーベリーか
じゅう

2.1 ｇ ごはん こめ 561 kcal

ごはん こめ 585 kcal ミートハンバーグ さとう,あぶら,でんぷん ぶたにく,とりにく たまねぎ 23.1 ｇ

コーンしゅうまい
こむぎこ,パンこ,あぶら,でんぷ
ん,みずあめ

とうふ,さかなすりみ コーン,たまねぎ 24.9 ｇ わかめスープ なると,とうふ,わかめ たけのこ,たまねぎ,にんじん 10.2 ｇ

オクラともずくのスープ もずく,とうふ ねぎ,にんじん,えのきたけ,オクラ
17.6

1.8
ｇ
ｇ

アーモンドサラダ アーモンド,さとう,オリーブオイル ツナ ブロッコリー,きゅうり,にんじん 2.0 ｇ

チンジャオロース ごまあぶら,さとう,でんぷん ぶたにく,こうやどうふ
にんにく,しょうが,たけのこ,あか
ピーマン,ピーマン

むぎごはん こめ,おおむぎ 559 kcal

やさいピラフ こめ,あぶら とりにく
たまねぎ,きいろピーマン,にん
じん,グリンピース

564 kcal マーボーなすどん(ぐ) ごまあぶら,さとう,でんぷん ぶたにく
なす,たまねぎ,にんじん,あかピーマン,ね
ぎ,にら,たけのこ,えだまめ,にんにく,しょ
うが

18.3 ｇ

パンプキンポタージュ ﾎﾜｲﾄｿｰｽ ベーコン,ぎゅうにゅう
かぼちゃペースト,かぼちゃ,たまね
ぎ,にんじん,ﾊﾟｾﾘ

21.1 ｇ キャロットサラダ あぶら,さとう にんじん,なつみかん
15.8

1.8
ｇ
ｇ

コールスローサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,コーン,にんじん
16.9

2.1
ｇ
ｇ ※食材入荷等の都合により、献立名が変更になる場合があります。

　牛乳は28日（水）以外、毎日つきます。
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※１６日（金）、２０日（火）給食ありません。
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今月の地場産物（五泉市産）はきゅうり、ねぎ、こめ、みそ です。


