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日 
こ ん だ て め い 

お も な し ょ く ひ ん と は た ら き 
3・4ねんの 

えいようか 

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 エネルギー 

(kcal) 

たんぱく 

しつ (g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

1  水 
ごはん 牛乳  

とりにくのあまずあんかけ ごまあえ 

わかたけじる 

 ごはん でんぷん 

こめあぶら さとう ごま 

ぎゅうにゅう とりにく とうふ  

あぶらあげ わかめ なると 
たけのこ こまつな にんじん もやし 587 27.5  

2  木 
バターロールパン 牛乳  

てりやきハンバーグ チンゲンサイとコーンのソテー 

ミネストローネ グレープフルーツ 

 
バター パン さとう 

でんぷん じゃがいも 

オリーブゆ こめあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

とりにく ベーコン だいず 

にんじん キャベツ たまねぎ セロリー 

トマト にんにく チンゲンサイ とうもろこし 

グレープフルーツ 

610 24.2  

7  火 
ごはん 牛乳 

さわらのたつたあげ 

キャベツときゅうりのしそあえ ひきなじる 

 ごはん でんぷん 

こめあぶら 

ぎゅうにゅう さわら とうふ  

あぶらあげ みそ 

ねぎ だいこん にんじん ごぼう キャベツ  

きゅうり しそ 
586 25.0  

8  水 
ちゅうかはん 

（ごはん・ぶたにくとやさいのちゅうかに） 

牛乳 バンサンスー さつまいもコロッケ 
 

ごはん さつまいも パンこ 

こむぎこ こめあぶら さとう 

でんぷん ごまあぶら はるさめ 

ぎゅうにゅう ぶたにく えび  

うずらたまご 

にんじん チンゲンサイ きくらげ たまねぎ  

たけのこ もやし しょうが キャベツ  

きゅうり 

670 21.3  

9  木 
せわりコッペパン 牛乳 

さけのバジルやき チリコンカン やさいスープ 

ようなしのかんづめ 
 

パン さとう じゃがいも  

こめあぶら 

ぎゅうにゅう さけ ぶたにく  

だいず レンズまめ 

にんにく にんじん セロリー たまねぎ  

とうもろこし トマト ようなし 
585 32.5  

10  金 
ごはん 牛乳 

あかうおのごまだれかけ わかめのしょうがあえ 

ごじる オレンジ 

 
ごはん でんぷん  

こめあぶら ごま さとう  

ごまあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう あかうお  

だいず あぶらあげ みそ  

わかめ 

にんじん だいこん ねぎ きゅうり しょうが  

オレンジ 
620 26.6  

13  月 
しょくパン チョコレートクリーム 牛乳 

フライドチキン オニオンドレッシングサラダ 

たまごスープ 

 パン チョコレートクリーム  

でんぷん こめあぶら さとう 
ぎゅうにゅう とりにく たまご 

こまつな にんじん たまねぎ  

マッシュルーム キャベツ きゅうり 
604 27.7  

14  火 
ごはん 牛乳 

ぶりのてりやき たけのこのにもの 

とうふとじゃがいものみそしる 

 ごはん さとう じゃがいも 

ごま 

ぎゅうにゅう ぶり とうふ  

みそ あぶらあげ 

ねぎ しめじ だいこん たけのこ  

ほししいたけ にんじん 
638 28.8  

15  水 

ごはん 牛乳 ささかまぼこのてんぷら 

こまつなのせんだいみそあえ  

あぶらふいりけんちんじる 

れいとうみかん 

 

ごはん こむぎこ  

こめあぶら あぶらふ 

じゃがいも さとう 

ぎゅうにゅう ささかまぼこ  

とうふ みそ 

にんじん だいこん ごぼう ほししいたけ  

ねぎ こまつな もやし みかん 
619 24.7  

16  木 
まるパン いちごジャム 牛乳 

メンチカツ（ソース） グリーンサラダ 

パンプキンポタージュ 
 

パン ジャム パンこ  

こめあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

とりにく チーズ  

だっしふんにゅう クリーム 

たまねぎ かぼちゃ にんじん キャベツ  

きゅうり とうもろこし 
646 24.3  

17  金 
ごはん 牛乳  

ぶたにくのみそづけやき ひじきのいために 

のっぺいじる 

 
ごはん じゃがいも  

でんぷん ごま  

こめあぶら さとう 

ぎゅうにゅう ぶたにく みそ  

とうふ ひじき だいず  

あぶらあげ 

にんじん ごぼう ねぎ えだまめ 638 27.9  

20  月 
小ミルクパン 牛乳  

キャベツとベーコンのスパゲッティ 

フライビーンズ こまつなのサラダ オレンジ 

 
パン でんぷん こめあぶら  

スパゲッティ バター  

アーモンド さとう 

ぎゅうにゅう だいず  

ベーコン クリーム 

キャベツ たまねぎ にんじん パセリ  

にんにく こまつな きゅうり とうもろこし  

オレンジ 

626 25.2  

21  火 
ごはん 牛乳 あげしゅうまい（２こ） 

もやしときゅうりのしおだれあえ 

みそはるさめスープ 

 
ごはん こむぎこ  

こめあぶら はるさめ  

ごま ごまあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

うずらたまご みそ 

たまねぎ にんじん にら にんにく もやし  

きゅうり 
614 21.6  

22  水 
ごはん 牛乳 

さばのしおやき ごもくきんぴら  

とうふとだいこんのみそしる 

 ごはん じゃがいも   

こめあぶら さとう ごま 

ぎゅうにゅう さば とうふ 

みそ あぶらあげ 
ねぎ だいこん にんじん ごぼう れんこん 613 23.4  

23  木 
小こめこパン 牛乳 

やきそば えびフリッター だいこんサラダ 

パインアップル 

 
パン こめこ こむぎこ  

こめあぶら ちゅうかめん  

さとう 

ぎゅうにゅう えび ぶたにく 

にんじん たまねぎ もやし キャベツ 

ピーマン しょうが だいこん きゅうり  

パインアップル 

618 25.3  

24  金 
ごはん 牛乳  

にくどうふ こうみづけ だいがくいも  

ごはん さつまいも  

こめあぶら ごま さとう 
ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ 

しょうが にんじん ねぎ しめじ キャベツ  

きゅうり 
645 22.8  

27  月 
しょくパン はちみつ 牛乳  

とりにくのマスタードやき  

コーンとえだまめのソテー チーズスープ 
 

パン はちみつ じゃがいも  

こめあぶら 

ぎゅうにゅう とりにく チーズ  

だっしふんにゅう  

ウインナーソーセージ 

にんじん たまねぎ とうもろこし えだまめ 627 31.3  

28  火 
ごはん 牛乳  

さめのごまみそかけ 

キャベツのあまずあえ こんさいじる オレンジ 

 ごはん でんぷん  

こめあぶら ごま さとう 

ぎゅうにゅう さめ みそ  

あぶらあげ とうふ 

しょうが ごぼう にんじん だいこん しめじ  

ねぎ キャベツ きゅうり オレンジ 
585 24.6  

29  水 
ごはん 牛乳 あじフライ（ソース）  

おひたし わかめとじゃがいものみそしる  

パインアップルのかんづめ 

 ごはん パンこ こむぎこ  

こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう あじ わかめ  

とうふ みそ 

だいこん しめじ ねぎ こまつな キャベツ  

にんじん パインアップル 
600 23.1  

30  木 
ココアパン 牛乳  

にくだんごのケチャップソースかけ（３こくらい）  

ペンネとツナのペペロンチーノ コンソメスープ 

 パン パンこ でんぷん  

さとう マカロニ オリーブゆ 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

とりにく まぐろあぶらづけ 

たまねぎ にんじん セロリー キャベツ  

とうもろこし マッシュルーム にんにく 
598 23.1  

31  金 
ごはん 牛乳  

わかさぎフリッター（２ほん） ポークカレー 

かいそうサラダ 
 

ごはん こむぎこ  

こめあぶら じゃがいも  

ごま ごまあぶら さとう 

ぎゅうにゅう わかさぎ  

ぶたにく チーズ わかめ 

ふのり 

にんじん たまねぎ マッシュルーム  

にんにく しょうが キャベツ きゅうり 
650 21.1  

※はしは，毎
まい

日
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忘
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も
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の日
ひ

は，スプーンもあったほうが食
た

べやすい献立
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です。 ※献立
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内容
ないよう

は変更
へんこう

することがあります。 
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東六番丁小 北六番丁小 遠見塚小 

南小泉小 鶴谷東小 幸町小 

連坊小路小 中野栄小 若林小 福室小 
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・エネルギー  650 kcal 

・たんぱくしつ 21.1 ～ 32.5 g 令
れ い
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☆紙
かみ

は大切
たいせつ

な資源
しげん

です。集団
しゅうだん

資源
しげん

回収
かいしゅう

などを活用
かつよう

しましょう☆ 

５月のよていこんだてひょう 
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