
おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

2 月

《めんにぐをのせて，あんかけやきそばにしてたべよう！》
小ミルクパン　牛乳
あんかけやきそば（めん）　あんかけやきそば（ぐ）
ちゅうかふうたまごスープ　パインアップルのかんづめ

パン　ちゅうかめん　こめあぶら
さとう　でんぷん　ごまあぶら　ごま

牛乳　ぶたにく　えび
たまご　とうふ

にんじん　はくさい　たまねぎ
たけのこ　しょうが　ねぎ
パインアップル

587 24.5 20.0 3.0

3 火 ごはん　牛乳　にくどうふ　だいがくいも　グレープフルーツ
ごはん　さつまいも　こめあぶら
さとう　ごま

牛乳　とうふ　ぶたにく
しょうが　にんにく　もやし
ねぎ　しめじ　にんじん
えのきたけ　グレープフルーツ

646 19.7 15.2 1.0

4 水
ごはん　牛乳　さばのてりやき　コーンいりおひたし
なまあげとじゃがいものみそしる

ごはん　さとう　じゃがいも
牛乳　さば　なまあげ
みそ　わかめ

にんじん　ねぎ　しめじ
こまつな　キャベツ　とうもろこし

621 21.4 20.5 2.2

5 木
よこわりまるパン　牛乳　レバーいりメンチカツ
パプリカのサラダ　やさいスープ

パン　パンこ　こめあぶら
じゃがいも　さとう　こむぎこ

牛乳　ぶたにく　とりにく
ぶたレバー　ベーコン　だいず

たまねぎ　チンゲンサイ　とうもろこし
にんじん　キャベツ　きゅうり
あかピーマン　きピーマン

549 22.4 18.8 2.6

6 金
ごはん　牛乳　やきししゃも（２ほん）　ひじきのいために
りきゅうじる

ごはん　ごま　こめあぶら　さとう
牛乳　ししゃも　あぶらあげ
みそ　ひじき　ぶたにく

にんじん　だいこん　ごぼう　しめじ
ねぎ　ほししいたけ　れんこん

562 18.8 17.1 2.2

9 月
げんえんソフトパン　牛乳　あじフライ（ソース）
ごぼうサラダ　こめこのクラムチャウダー

パン　こむぎこ　パンこ　こめあぶら
じゃがいも　こめこ　さとう

牛乳　あじ　あさり　チーズ
いんげんまめ　クリーム
だっしふんにゅう

にんじん　たまねぎ　ごぼう
きゅうり　とうもろこし

711 28.4 25.0 2.3

10 火
《みやぎけん　しろいししのとくさんひん…うーめん》
むぎごはん ふりかけ 牛乳 なまあげのあんかけ（２こ）
キャベツのみそあえ　うーめんじる

おおむぎ　ごはん　さとう　でんぷん
うーめん　じゃがいも　ごま

牛乳　だいず　なまあげ
みそ　のり

たまねぎ　あかピーマン　だいこん
にんじん　ほししいたけ　ほうれんそう
キャベツ　かぼちゃ

549 18.3 13.0 2.1

11 水
★しゅんのくだもの　メロン★
ごはん　牛乳　さけのたつたあげ
きざみこんぶとだいずのごもくに　こんさいじる　メロン

ごはん　でんぷん　こめあぶら
じゃがいも　さとう

牛乳　さけ　とうふ
みそ　だいず　こんぶ

ごぼう　にんじん　だいこん
こねぎ　たけのこ　れんこん
しょうが　メロン

617 26.1 15.9 2.6

12 木
しょくパン　スライスチーズ　牛乳
にくだんごのあまからたれかけ（３こ）　フレンチサラダ
レンズまめのスープ

パン　さとう　ごまあぶら
でんぷん　こめあぶら

牛乳　チーズ　ぶたにく
とりにく　レンズまめ　だいず

たまねぎ　しょうが　にんにく
ようなし　にんじん　キャベツ
セロリー　きゅうり　とうもろこし

599 26.2 23.8 2.8

13 金
♪あたらしいメニュー　ぶたにくのねぎしおたれかけ♪
ごはん　牛乳　ぶたにくのねぎしおたれかけ
きりぼしだいこんのちゅうかあえ　みそワンタンスープ

ごはん　ごまあぶら　こむぎこ
ごま　さとう

牛乳　ぶたにく　みそ
ねぎ　レモン　にんにく
にんじん　にら　たまねぎ
もやし　きりぼしだいこん　きゅうり

648 21.7 23.2 2.2

16 月
コッペパン　いちごジャム　牛乳　もうかさめのバジルあげ
チンゲンサイとマッシュルームのソテー
ABCマカロニスープ

パン　ジャム　さとう　でんぷん
こめあぶら　マカロニ　じゃがいも

牛乳　さめ　ぶたにく
にんにく　にんじん　たまねぎ
セロリー　マッシュルーム
とうもろこし　チンゲンサイ

594 21.7 16.7 2.7

17 火
むぎごはん　牛乳　あげしゅうまい（２こ）
かんこくふうにくじゃが　わかめのしょうがあえ　オレンジ

おおむぎ　ごはん　こむぎこ　さとう
こめあぶら　じゃがいも　ごまあぶら
ごま　パンこ　でんぷん

牛乳　ぶたにく　わかめ
たまねぎ　にんじん　ねぎ　にんにく
きゅうり　しょうが　オレンジ

631 19.8 18.8 2.1

18 水
ごはん　牛乳　さわらのこうみやき
やさいのアーモンドあえ　だいこんとあぶらあげのみそしる

ごはん　さとう
じゃがいも　アーモンド

牛乳　さわら　とうふ
みそ　あぶらあげ

しょうが　にんにく　だいこん　ねぎ
こまつな　キャベツ　にんじん

575 23.0 15.8 2.2

19 木

《せんだいさんのだいずをつかって
　　　　　　　　　　　　　　　～ぶたにくとだいずのトマトに》
こめこフォカッチャ　牛乳　ぶたにくとだいずのトマトに
マッシュポテト　ごぼうチップス　グレープフルーツ

パン　こめこ　でんぷん
こめあぶら　じゃがいも　バター

牛乳　ぶたにく　うずらたまご
だいず　いんげんまめ
だっしふんにゅう

ごぼう　にんじん　たまねぎ
セロリー　マッシュルーム　トマト
パセリ　グレープフルーツ

631 31.2 21.0 2.4

20 金

《ちゅうごくのりょうり～ジャージャンどうふ》
むぎごはん　牛乳　ジャージャンどうふ　さつまいもコロッケ
バンサンスー　オレンジ

おおむぎ　ごはん　こむぎこ
パンこ　さつまいも　こめあぶら
ごまあぶら　さとう　でんぷん
はるさめ　ごま　じゃがいも

牛乳　なまあげ　ぶたにく
みそ　だいず

にんじん　にら　ほししいたけ
もやし　ねぎ　しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり　オレンジ

725 24.0 23.9 1.9

23 月

♪はつとうじょう　こめこせんだいみそパン♪

　　　　　　　　♪あたらしいメニュー　あじのコーンソースかけ♪

こめこせんだいみそパン　牛乳　あじのコーンソースかけ
ごまドレッシングサラダ　おおむぎとやさいのスープ

パン　こめこ　おおむぎ　じゃがいも
ごま　さとう　こめあぶら

牛乳　みそ　あじ
ベーコン　だいず

とうもろこし　にんじん　たまねぎ
セロリー　キャベツ　きゅうり

553 27.5 17.2 2.3

24 火
ごはん　ひじきふりかけ　牛乳　あかうおのたつたあげ
ごもくきんぴら　にらたまじる

ごはん　でんぷん　こめあぶら
さとう　ごま

牛乳　ひじき　あかうお
とうふ　たまご　ぶたにく
かつおぶし　あじぶし

にら　たまねぎ　にんじん　ごぼう
れんこん　しょうが　しそ

577 23.3 16.1 2.5

25 水
《みやざきけんのきょうどりょうり　チキンなんばん》
ごはん　牛乳　チキンなんばん（タルタルソース）
こまつなのおひたし　ごじる

ごはん　でんぷん　こめあぶら
さとう　じゃがいも　タルタルソース

牛乳　とりにく　だいず
みそ　あぶらあげ

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ
こまつな　キャベツ　しょうが

663 25.4 22.3 2.4

26 木
バターロールパン　牛乳　ししゃもフリッター
バジルドレッシングサラダ　ぐだくさんカレースープ

バター　パン　こむぎこ
こめあぶら　じゃがいも　でんぷん

牛乳　ししゃも　ベーコン
うずらたまご

にんじん　たまねぎ　もやし
セロリー　キャベツ　きゅうり

589 19.2 26.2 2.7

27 金
♪こんねんどはつとうじょう！れいとうみかん♪
ごはん　牛乳　やきぎょうざ（２こ）　しせんどうふ
れいとうみかん

ごはん　こむぎこ　ごまあぶら
さとう　でんぷん

牛乳　ぶたにく
とうふ　みそ

キャベツ　チンゲンサイ　もやし
ねぎ　ほししいたけ　しょうが　にんにく
にら　たまねぎ　みかん

620 22.3 15.6 1.3

30 月
せわりコッペパン　牛乳　ホキフライ（ソース）
えだまめとコーンのサラダ　キャロットスープ

パン　こむぎこ　パンこ
こめあぶら　じゃがいも　バター
こめこ　さとう　でんぷん

牛乳　ホキ　だっしふんにゅう
チーズ　クリーム　だいず

にんじん　たまねぎ　パセリ
きゅうり　とうもろこし　えだまめ

609 26.5 21.9 2.7
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仙台市南吉成学校給食センター
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