
　

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

1 月
★しゅんのやさい　はくさい★
げんえんソフトパン　牛乳　とりにくのバジルやき　
コロコロサラダ　はくさいのクリームに

パン　さとう
じゃがいも　こめあぶら

牛乳　とりにく　チーズ　
だっしふんにゅう　だいず

にんにく　にんじん　はくさい　
たまねぎ　きゅうり　れんこん

600 27.1 19.8 2.1

2 火

★しゅんのやさい　ほうれんそう★
ごはん　のりのつくだに　牛乳　
わかさぎのてんぷら（２ほん）　ほうれんそうのごまあえ
ごじる

ごはん　こむぎこ　こめあぶら　
じゃがいも　ごま　さとう
でんぷん　はちみつ

牛乳　のり　わかさぎ　
だいず　こおりどうふ
みそ　ひとえぐさ

にんじん　だいこん　ごぼう　
ほうれんそう　キャベツ

561 18.2 15.1 1.8

3 水
★しゅんのやさい　かぶ★
よこわりまるパン　牛乳　ホキフライ（ソース）　
かぶのスープ　アーモンドいりスイートポテト

パン　こむぎこ　パンこ
こめあぶら　さつまいも
アーモンド　バター　
さとう　でんぷん

牛乳　ホキ
ベーコン　クリーム

かぶ　にんじん　キャベツ
たまねぎ　セロリー

597 22.7 18.7 2.5

4 木
★しゅんのくだもの　みかん★
ごはん　牛乳　なまあげのみそだれかけ（２こ）　
だいこんのちゅうかづけ　ワンタンスープ　みかん

ごはん　でんぷん　さとう
こむぎこ　ごまあぶら

牛乳　なまあげ　みそ　
ぶたにく　こんぶ

にんじん　チンゲンサイ　もやし
ねぎ　しょうが　だいこん
きゅうり　みかん

572 19.3 14.4 1.9

5 金
《カレーにうずらたまごをトッピングしてたべよう！》
むぎごはん　牛乳　あじつけうずらたまご（２～３こ）　
ポークカレー　ひじきサラダ

おおむぎ　ごはん　じゃがいも
さとう　こめあぶら　ごまあぶら

牛乳　うずらたまご
ぶたにく　チーズ　ひじき

にんじん　たまねぎ　にんにく　
キャベツ　れんこん

611 19.0 17.5 2.4

8 月
《フランスのりょうりをあじわおう！》
こめこフォカッチャ　牛乳　ぶたにくのロベールソースかけ　
ポテトソテー　ジュリアンスープ　オレンジ

パン　こめこ　こめあぶら
さとう　じゃがいも

牛乳　ぶたにく　ベーコン
たまねぎ　トマト　キャベツ
にんじん　えのきたけ
とうもろこし　パセリ　オレンジ

566 26.4 21.2 2.9

9 火
★しゅんのやさい　ゆきな★
ごはん　牛乳　にくだんごのてりやきソースかけ（３こ）　
ごぼうサラダ　ゆきなとあぶらあげのみそしる

ごはん　こめあぶら　さとう　
ごまあぶら　でんぷん
じゃがいも　ごま

牛乳　ぶたにく　とりにく　
あぶらあげ　みそ　だいず

たまねぎ　にんにく　しょうが
ゆきな　だいこん　ねぎ　ごぼう
にんじん　とうもろこし　きゅうり

651 20.7 22.1 2.2

10 水
★しゅんのやさいをつかって～ふゆやさいのポトフ★
しょくパン　スライスチーズ　牛乳　ししゃもフリッター　
コールスロー　ふゆやさいのポトフ

パン　こむぎこ　こめあぶら　
じゃがいも　でんぷん

牛乳　チーズ
ししゃも　とりにく

にんじん　れんこん　だいこん
ねぎ　パセリ　きゅうり　キャベツ

590 23.6 24.2 3.0

11 木
ごはん　牛乳　ささかまぼこのしょうがに
ひじきのいために　りきゅうじる

ごはん　さとう
ごま　こめあぶら

牛乳　ささかまぼこ　とうふ　
みそ　ひじき
あぶらあげ　ぶたにく

しょうが　にんじん　だいこん
ごぼう　しめじ　ねぎ　もやし

587 25.5 15.3 3.0

12 金
ごはん　牛乳　あかうおのたつたあげ　ごもくきんぴら
なめこのみそしる　みかん

ごはん　でんぷん
こめあぶら　さとう

牛乳　あかうお　わかめ　
とうふ　みそ　ぶたにく

なめこ　たまねぎ　えだまめ
ごぼう　にんじん　たけのこ
れんこん　しょうが　みかん

574 21.7 14.6 2.2

15 月
小チョコレートパン　牛乳　
しろいんげんまめのクリームペンネ　
とりにくのマスタードやき　ほうれんそうのサラダ　りんご

チョコレート　パン
マカロニ　こめあぶら

牛乳　とりにく　いんげんまめ
まぐろあぶらづけ　クリーム　
チーズ　だっしふんにゅう

たまねぎ　にんじん　パセリ　
ほうれんそう　キャベツ
とうもろこし　りんご

641 29.1 23.3 2.3

16 火

《みやぎけんのとくさんひん　あぶらふ・せんだいみそ》

🐟みやぎすいさんの日　さば🐟

ごはん　牛乳　あぶらふどんのぐ　
さばのやくみたれかけ　こまつなのせんだいみそあえ

ごはん　でんぷん　こめあぶら
ごま　さとう　あぶらふ

牛乳　さば　たまご
だいず　みそ

ねぎ　しょうが　たまねぎ
みつば　しめじ　ほししいたけ
にんじん　こまつな　もやし

635 23.6 21.0 2.2

17 水
★しゅんのやさい　だいこん・みずな★
こめこパン　牛乳　レバーいりメンチカツ
だいこんとみずなのサラダ　コンソメスープ

パン　こめこ　パンこ
こめあぶら　じゃがいも　さとう
こむぎこ　でんぷん

牛乳　ぶたにく　とりにく
ぶたレバー　だいず

たまねぎ　にんじん　セロリー　
だいこん　みずな　とうもろこし

583 25.4 19.3 2.7

18 木
《こうちけんのきょうどりょうり　ぐるに》
ごはん　牛乳　かつおのピリからやき　
キャベツのしょうがあえ　ぐるに　みかん

ごはん　さとう
ごまあぶら　じゃがいも

牛乳　かつお　みそ
とりにく　なまあげ
うずらたまご

しょうが　にんにく　にんじん
ごぼう　だいこん　きゅうり
キャベツ　みかん

580 25.9 12.9 1.7

19 金

《12月22日のとうじにちなんで
　　　　　　　　～さけのゆずだれかけ・とうじかぼちゃ》
ごはん　牛乳　さけのゆずだれかけ　みそけんちんじる　
とうじかぼちゃ

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
ごまあぶら　さとう

牛乳　さけ　とうふ
みそ　あずき

ゆず　こまつな　にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　かぼちゃ

630 24.9 14.0 2.3

22 月
しょくパン　ブルーベリージャム　牛乳　
ゆでウインナーソーセージ（２ほん）
チンゲンサイとしめじのソテー　ABCマカロニスープ

パン　ジャム　マカロニ
じゃがいも　こめあぶら

牛乳　ウインナーソーセージ　
とりにく　まぐろあぶらづけ

にんじん　たまねぎ　セロリー　
チンゲンサイ　とうもろこし　しめじ

612 21.0 24.3 2.9

23 火
ごはん　牛乳　ハヤシシチュー　フライドポテト　
フルーツポンチ

ごはん　じゃがいも
こめあぶら　さとう

牛乳　ぶたにく　チーズ　
だっしふんにゅう

にんじん　たまねぎ　しめじ　
マッシュルーム　グリンピース　
パインアップル　みかん　もも

706 18.9 19.8 2.1
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