
あかのたべもの きいろのたべもの みどりのたべもの （小学校）

日 エネルギー

曜 ③汁わん ちやにく，ほねの ねつやちからに からだのちょうしを たんぱくしつ

④⑤⑥⑦小皿 もとになる なるもの ととのえる （中学校）

1
火

①食
しょく
パン

②ぎゅうにゅう③ぶたにく,し
らはなまめ,おうふくまめ④た
まご，とりにく，ぶたにく,だ
いず

①パン③うどん,あぶら④あぶ
ら,でんぷん,こむぎ

③にんじん,こまつな,ねぎ,たま
ねぎ,はくさい④たまねぎ,トマ
ト⑤きょほう

74１
2８.3

Kcal
g
kcal
g

2
水

①さつま米
まい
ごはん　ふりかけ

①わかめ,とりにく②ぎゅう
にゅう③たまご,とうふ,とり
にく④とりにく

①こめ,さとう,ごま,こむぎ③
じゃがいも,ごまあぶら,でん
ぷん④でんぷん,あぶら,さと
う,サラダあぶら

①しそ③もやし,にんじん,えのきた
け,しいたけ,ほうれんそう,たけのこ
④しょうが,あかピーマン,ピーマン,
キャベツ,たまねぎ,エリンギ,パイン,
にんにく

636
22.8
808
27.5

Kcal
g
kcal
g

3
木

①チーズパン
①たまご,チーズ②ぎゅうにゅ
う③めかじき,イカ④ﾍﾞｰｺﾝ

①パン③さつまいも,あぶら,
バター④さとう,あぶら

③にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム,セロリ,にんにく④なす,
たまねぎ,アスパラガス,トマト

639
27.5
800
33.9

Kcal
g
kcal
g

4
金

①（むぎごはん）
②ぎゅうにゅう③わかめ,あつ
あげ,とりにく④ぶたにく,た
まご

①こめ,むぎ,きょうかまい,③
じゃがいも,④すりごま,いり
ごま,さとう,あぶら,ごまあぶ
ら,でんぷん

③にんじん,ほうれんそう,エリ
ンギ④ピーマン,チンゲンサイ,
もやし,たけのこ,にんにく

584
22.2
742
27.0

Kcal
g
kcal
g

７
月

①さつま米
まい
ごはん

②ぎゅうにゅう③たまご④と
りにく

①こめ③でんぷん④でんぷん,
あぶら,さつまいも,アーモン
ド,さとう

③にんじん,こまつな,たまねぎ,
なめこ,えのきたけ④しょうが,
パプリカ,きゅうり,レモン

665
23.0
846
28.3

Kcal
g
kcal
g

8
火

①（ソフトめん）
②ぎゅうにゅう③ぶたにく,
ぎゅうにく,さつまあげ,だい
ず

①ソフトめん③さとう,でんぷ
ん,あぶら

③にんじん,たまねぎ,たけのこ,
しいたけ,ねぎ④みかん, パイン,
なし,ほしぶどう

687
26.0
835
31.4

Kcal
g
kcal
g

9
水

①さつま米
まい
ごはん

②ぎゅうにゅう③かまぼこ④
とりにく,うずらたまご

①こめ④じゃがいも,さとう,
でんぷん,あぶら

③はくさい,にんじん,ほうれん
そう,なめこ,えのきたけ④パプ
リカ,モロヘイヤ,たまねぎ,もや
し,しょうが

586
23.3
741
28.7

Kcal
g
kcal
g

10
木

①食
しょく
パン

②ぎゅうにゅう③ウインナー,
イカ,しらはなまめ,おうふく
まめ,チーズ,だっしふんにゅ
う,ぎゅうにゅう,なまクリー
ム④たまご

①パン③さつまいも,マーガリ
ン

③にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム,こまつな④キャベツ

660
27.9
805
32.9

Kcal
g
kcal
g

11
金

①ちらし寿司
ずし
 きざみのり

①さつまあげ,のり②ぎゅう
にゅう③えび,とうふ,だいず,
ぶたにく,たら,ほき,とりにく
④たい

①こめ,むぎ,きょうかまい,さ
とう③でんぷん,さとう④さと
う

①パプリカ,ほうれんそう,かんぴょう,ごぼう,しょうが,

しいたけ③にんじん,えのきたけ,ねぎ,モロヘイヤ⑤はく

さい,きゅうり,もやし,なす⑥にんじん,ブロッコリー,パ

セリ,ほうれんそう,メキャベツ,なす,アスパラガス,ビー

ト,たまねぎ,あかピーマン,しそ,だいこん,こまつな,セロ

リ,キャベツ,クレソン,レタス,かぼちゃ,はくさい,むらさ

きキャベツ,ケール,ぶどう,アセロラ,レモン,みかん,

620
29.8
755
37.1

Kcal
g
kcal
g

1４
月

①さつま米
まい
ごはん

②ぎゅうにゅう③ﾍﾞｰｺﾝ,かま
ぼこ④あつあげ,ぶたにく

①こめ③じゃがいも④さとう,
あぶら,ごまあぶら

③とうがん,といもがら,なめこ
④にんにく,しょうが,たけのこ,
しいたけ,にがうり,こまつな,に
んじん,キャベツ

587
23.1

Kcal
g
kcal
g

15
火

①食
しょく
パン

②ぎゅうにゅう③とりにく,や
きぶた,とりにく④めかじき

①パン③クイッティオ,ごま,
あぶら④こむぎこ,でんぷん,
あぶら,サラダあぶら,さとう

③にんじん,チンゲンサイ,たまねぎ,たけの

こ,もやし,ねぎ,きくらげ,にんにく,しょうが

④なす,ピーマン,あかピーマン,きピーマン,

トマト,パセリ,にんにく

636
27.0
805
33.3

Kcal
g
kcal
g

16
水

①さつま米
まい
ごはん

②ぎゅうにゅう④ぶたにく ①こめ ③ふ,じゃがいも④さ
とう,あぶら⑤あぶら,さとう

③はくさい,えのきたけ,にんじ
ん,こまつな④にんにく,しょう
が⑤キャベツ,きゅうり,トマト,
レモン,アスパラガス

596
24.0
758
29.7

Kcal
g
kcal
g

17
木

①ナン
②ぎゅうにゅう③かまぼこ,と
りにく④ぶたにく,だいず,な
まクリーム

①ナン③あぶら,ビーフン④あ
ぶら

③にんじん,ほうれんそう,たまねぎ,
もやし,まいたけ,しょうが④ほしぶ
どう,にんじん,ピーマン,たまねぎ,
しょうが,にんにく,りんご

600
25.6
766
31.9

Kcal
g
kcal
g

18
金

①五目
ごもく
おこわ

①あぶらあげ②ぎゅうにゅう
③さつまあげ④たい

①こめ,もちごめ,むぎ,きょう
かまい,さとう③じゃがいも,
でんぷん④さとう⑤くるみ,ご
ま,さとう

①にんじん,ごぼう,しいたけ,し
めじ,たけのこ③にんじん,ねぎ,
えのきたけ④しょうが,にんに
く⑤こまつな,キャベツ,なす⑥
ようなし

609
24.8
741
31.1

Kcal
g
kcal
g

2４
木

①コッペパン
②ぎゅうにゅう③たまご,とり
にく④とりにく⑤くきわかめ,
こんぶ,とさかのり,つのまた,
キリンサイ

①パン③さつまいも,でんぷん
④でんぷん,あぶら,さとう⑤
さとう,あぶら

③トマト,たまねぎ,ほうれんそ
う④レモン⑤きゅうり,ピーマ
ン,レタス,オクラ⑥みかん

650
24.5
791
29.6

Kcal
g
kcal
g

2５
金

①きびごはん
②ぎゅうにゅう③あつあげ④
さば

①こめ,もちきび,きょうかま
い③さといも⑤ごま,ねりご
ま,さとう⑥さとう,さつまい
も,もちごめ,でんぷん

③にんじん,ごぼう,ねぎ,えのき
たけ⑤こまつな,パプリカ,キャ
ベツ

651
25.3
788
31.1

Kcal
g
kcal
g

2８
月

①さつま米
まい
ごはん

②ぎゅうにゅう③とりにく,こ
おりとうふ,たまご④わかめ

①こめ③じゃがいも,さとう④
さとう,あぶら

③にんじん,いんげん,たまねぎ,
はくさい,しめじ,しいたけ④
きゅうり,トマト,もやし,キャベ
ツ,レモン

596
25.5
751
31.6

Kcal
g
kcal
g

2９
火

①食
しょく
パン

②ぎゅうにゅう③ﾍﾞｰｺﾝ④
ぎゅうにく,ぶたにく,とりに
く,だいず

①パン③スパゲッテイ,あぶら
④パンこ,でんぷん,こむぎ,あ
ぶら

③まいたけ,たまねぎ,にんにく,
しめじ④たまねぎ⑤ミニトマト

667
26.6
842
33.2

Kcal
g
kcal
g

30
水

①さつま米
まい
ごはん

②ぎゅうにゅう③あぶらあげ
④さば

①こめ③ふ,じゃがいも ③にんじん,キャベツ,ほうれん
そう,えのきたけ④だいこん

584
25.3
739
31.2

Kcal
g
kcal
g

※献立名の番号について・・使用食品（あか・きいろ・みどり）項目に献立名と同じ番号の次に書いている食品を使っています。

③麩
ふ

のみそ汁
しる

④さば塩焼
しおや

き （大根
だいこん

おろし １食
しょく
しょうゆ）

③凍
こお

り豆腐
と うふ

の卵
たまご

とじ

④もやしのさっぱりサラダ

③きのこスパゲティ ④ミートボール （ケチャップ）

⑤ミニトマト（小
しょう
２コ 中

ちゅう
３コ）

※下線は，アレルギー食品が含まれていることを示しています。

例：④ミートソースオムレツ・・あか（④たまご,ぶたにく,とりにく,だいず） きいろ（④あぶら,でんぷん,こむぎ）みどり（④たまねぎ,トマト）

こんだて名

③吉野
よしの

汁
じる

 ④白身
しろみ

魚
さかな

の香味
こうみ

焼
や

き

⑤くるみあえ　　 ⑥洋
よう

梨
なし

③カレーうどん

④ミートソースオムレツ ⑤巨峰
きょほう

（３コ）

③わかめスープ

④ビビンバ

③酸辣湯
さんらーたん

④酢
す

鶏
どり

③すまし汁
じる

④じゃがいものそぼろ煮
に

（②牛乳は毎日つきます）

③ジャジャめんソース

④フルーツポンチ

③チャウダー

④目玉
めだま

焼
や

き （ゆでキャベツ・１食
しょく
ソース）

③ブイヤベース

④なすのケチャップ煮
に

③里
さと

いものみそ汁
しる

 ④さば照
て

り焼
や

き

⑤ごまあえ　 ⑥お月見
つきみ

大福
だいふく

③ピリ辛
から

フォー

④魚
さかな

の野菜
やさい

ソースかけ

③ビーフンのスープ

④キーマカレー

主食 おかず

③卵
たまご

のスープ ④鶏肉
とりにく

のレモン風味
ふうみ

⑤海藻
かいそう

サラダ ⑥みかん果汁
かじゅう

③えび団子
だんご

汁
じる

  ④魚
さかな

の西京焼き
さいきょうや

⑤しば漬
づ

けあえ⑥野菜
やさい

ジュース

③とうがんのスープ

④厚揚
あつあ

げのみそ炒
いた

め

③かきたま汁
じる

④三色
さんしょく

レモン煮
に

③えのきのみそ汁
しる

④豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

焼
や

き ⑤フレンチサラダ

さつま町立宮之城学校給食センター


