
H２７年 １がつこんだてひょう
　　　　　　　　　　　　　　   ざ　　　　　い　　　　　り　　　　　ょ　　　　　う 栄養量

日 あ　　か み　　ど　　り き　　い　　ろ そ　の　た ｴﾈﾙｷﾞｰ
付 からだをつくるもの 　からだのちょうしを 　はたらくちからに ちょうみりょう ﾀﾝﾊﾟｸ質

　　　　　 　　　　    ととのえるもの 　　　　　　       なるもの

くろまめごはん くろまめ　あぶらあげ ごぼう　 こめ しょうゆ　しお　さけ

ぞうに とりにく　しろみそ　 きんときにんじん　だいこん しらたまだんご　 けずりぶし

しんしゅうみそ みずな　 さといも

おひたし にんじん　もやし ごま　さとう しょうゆ

みかん みかん

こくとうパン こくとうパン

チキンカツ とりにく あぶら　こむぎこ　パンこ　 しお　こしょう　ソース

そえやさい キャベツ　 しお

きのこスープ ベーコン　 しめじ　ほししいたけ しお　こしょう　みりん

たまねぎ　にんじん　パセリ しょうゆ　スープベースチキン

ごはん こめ

さばのみそに さば　しんしゅうみそ しょうが　 さとう しょうゆ　さけ　みりん

のっぺいじる ぶたにく にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ さといも　こんにゃく　かたくりこ しょうゆ　こんぶ　けずりぶし

くきわかめのいりに しらすぼし　くきわかめ ごま　さとう　ごまあぶら しょうゆ　さけ　

むぎごはん こめ　おしむぎ

ビーフカレー ぎゅうにく にんじん　たまねぎ　　　 バター　こむぎこ しお　　こしょう　　カレーこ　ケチャップ　しょうゆ

にんにく　しょうが じゃがいも　あぶら　　 ソース　ワイン　チャツネ　　スープベースチキン

りんご ガラムマサラ　ターメリック　ココナッツミルク

フルーツポンチ みかん　もも さとう ナタデココ　ワイン

ごはん こめ

はっぽうさい ぶたにく　いか しょうが　にんにく　にんじん　ほししいたけ あぶら　かたくりこ しお　こしょう

たまねぎ　はくさい　もやし　たけのこ ごまあぶら　 しょうゆ
きりぼしだいこんとこんにゃくの きりぼしだいこん　にんじん こんにゃく　さとう す　しょうゆ

　　　　　ちゅうかサラダ きゅうり　 ごま　ごまあぶら

ヨーグルト ヨーグルト

ごはん こめ

さけのあまずかけ さけ　 かたくりこ　さとう　あぶら す　しょうゆ

そえやさい きゃべつ　 しお

みそしる とうふ　しんしゅうみそ にんじん　だいこん　ねぎ けずりぶし　にぼし

ミルクパン ミルクパン

にくだんごのスープに ぶたミンチ たまねぎ　しょうが　はくさい かたくりこ　 しお　こしょう

にんじん　ほししいたけ はるさめ しょうゆ

コーンサラダ わかめ とうもろこし さとう　ごまあぶら す　しょうゆ

しょうごはん こめ

かやくうどん ぎゅうにく　あぶらあげ　 きゃべつ　にんじん　ねぎ うどん　さとう しお　しょうゆ　みりん

かまぼこ　 ほししいたけ こんぶ　けずりぶし

すのもの しらすぼし　わかめ だいこん さとう　 す　しお　しょうゆ

するめごはん するめ　あぶらあげ こめ しょうゆ　さけ　みりん

かきたまじる たまご　とうふ　 しめじ　ほうれんそう　たまねぎ かたくりこ　 しお　しょうゆ　けずりぶし

ごまあえ もやし　にんじん　はくさい ごま　さとう しょうゆ

ごはん　　 こめ

ぶたにくと ぶたにく　あつあげ だいこん　さやいんげん　 あぶら　さとう しょうゆ　みりん　さけ
　だいこんのにつけ にんじん けずりぶし

とさあえ こまつな　にんじん　もやし さとう　ごま しょうゆ　はなかつお

みかん みかん　

わかめごはん たきこみわかめ こめ

おからのにもの とりミンチ　おから にんじん　しめじ　ねぎ さとう しょうゆ　けずりぶし　
とうもろこし

ぶたじる ぶたにく　しんしゅうみそ ごぼう　だいこん　にんじん　ねぎ こんにゃく　 けずりぶし

しょくパン　いちごジャム しょくパン　いちごジャム

こんさいのポークビーンズ だいず　　ベーコン ごぼう　れんこん　にんじん さといも　こんにゃく　 ソース　しお　こしょう　ワイン

ぶたにく だいこん　さやいんげん さとう　あぶら ケチャップ　スープベースチキン

レモンあえ きゃべつ　にんじん　レモンかじゅう さとう　 しょうゆ　

そぼろどん ぶたミンチ　とりミンチ にんじん　しょうが　さやいんげん　 こめ　こんにゃく　さとう しょうゆ　みりん　さけ

みそしる あぶらあげ　わかめ にんじん　ねぎ けずりぶし

しんしゅうみそ はくさい　

だいこんのこんぶあえ しおこんぶ だいこん しお　しょうゆ

ごはん　　 こめ

いもに ぎゅうにく　 ねぎ さといも　こんにゃく　さとう さけ　しょうゆ　しお

あえもの ほうれんそう　もやし さとう　ごま　　 しょうゆ

◎１３日（火）季節献立・お正月献立 　

♪１３日（火）、１５日（木）、１９日（月）、２０日（火）、２１日（水） 　　　　牛乳（あかのたべもの）は毎日１本つきます。

　２２日（木）、２８日（水）、２９日（木）、　精華町でとれた野菜を使います。

●１９日（月）ほねぶとこんだて（カルシウムたっぷり献立） 　　              
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○１５日（木）、２３日（金）、２８日（水）カミカミこんだて（よくかむ献立）
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☆１９日（月）食育の日献立です。

５８８
２６.９

３０
（金）

♪
２２

（木）

○
２３

（金）

６６４
２８.２

１６
（金）

精華町立精華台小学校

◎♪
１３

（火）

１４
（水）

５６０
２６.８

６１１
２３.９

５５６
2３.６

こ　ん　だ　て　め　い

○♪
１５

（木）

６５１
３２.０

６０２
２２.７

♪
２９

（木）

○♪
２８

（水）

６７１
２４.２

６３７
２６.６

６７８
１９.０

２６
（月）

♪
２０

（火）

６４０
３１.９

 カミカミ献立のとき登場！ 
 かむくんです。 

 ほねぶと献立のとき登場！  
 カルちゃんです。 
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