
魚・肉・卵・

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海草
緑黄色野菜

その他の野菜

果物

米・パン・めん

いも・砂糖
油脂

１群 2群 3群 4群 5群 6群 （Kcal） (g) (g) (g)

ミートボール ぶた肉 牛乳 ブロッコリー キャベツ パン ごま 589 24.4 24.5 2.5

グリーンサラダ とり肉 えだまめ たまねぎ ドレッシング

オニオンスープ ウインナー にんじん 798 32.4 32.1 3.4

とり肉のからあげ とり肉・かまぼこ 牛乳 にんじん しょうが・たまねぎ こめ 油 760 31.0 26.1 2.3

やさいいため ぶた肉 ピーマン にんにく・まいたけ でんぷん

すまし汁 こどもの日デザート とうふ キャベツ デザート 903 37.0 30.7 2.8

ポークカレー ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく・れんこん こめ 油 793 26.0 24.9 2.7

すあげやさい チーズ かぼちゃ しょうが・みかん じゃがいも

れいとうみかん ピーマン たまねぎ 944 30.8 28.9 3.2

かいそうサラダ ちくわ 牛乳 にんじん だいこん パン ドレッシング 738 25.9 24.6 3.5

しおばらスープ入りやきそば ぶた肉 わかめ たまねぎ やきそばめん ごま油

なると キャベツ こめこ 933 31.9 29.3 4.6

とり肉のこうみやき とり肉・みそ 牛乳 にんじん にんにく・ねぎ こめ ごま 651 28.4 18.3 2.8

きりぼしだいこんに あぶらあげ きりぼしだいこん さとう 油

こうやとうふのみそ汁 こうやとうふ しいたけ さといも 800 36.5 22.0 3.5

デミグラスソースのハンバーグ ぶた肉 牛乳 にんじん キャベツ パン ドレッシング 583 24.4 24.9 2.2

キャベツサラダ ベーコン ブロッコリー だいこん じゃがいも

やさいスープ たまねぎ 802 32.4 32.5 3.1

パリパリはるまき ぶた肉 牛乳 にんじん キャベツ・しょうが・えのき こめ・さとう 油 767 26.9 30.1 2.6

はるさめサラダ ハム にら たまねぎ・にんにく・ねぎ こむぎこ・こめこ ごま油

キムチスープ とうふ しいたけ・はくさい でんぷん 944 33.1 36.3 3.4

たまごやき たまご 牛乳 にんじん きゅうり・たまねぎ こめ ごま油 710 26.3 21.3 2.3

しおこんぶあえ ぶた肉 しおこんぶ もやし じゃがいも ごま

肉じゃが さつまあげ キャベツ 油 859 31.5 24.9 2.9

てりやきチキン とり肉 牛乳 にんじん ごぼう・しめじ パン バター 738 30.9 32.2 3.1

ごぼうサラダ ぶた肉 キャベツ・たまねぎ さとう マヨネーズ

しめじ入りカレースープ コーン 932 38.0 38.8 4.0

ぶた肉のねぎしおいため ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく・たまねぎ・えのき こめ 油 676 30.9 22.9 1.8

からしあえ たまご ほうれんそう しょうが・ねぎ でんぷん ごま油

ちゅうかスープ にら キャベツ・しめじ・もやし ごま 810 36.9 26.6 2.1

ブロッコリーサラダ とり肉 牛乳 ブロッコリー カリフラワー パン ドレッシング 636 26.9 23.2 2.2

けんちんうどん にんじん コーン・ごぼう さといも

だいこん・ねぎ うどん 806 33.3 27.7 2.9

とり肉のてんぷら とり肉 牛乳 にんじん キャベツ・ねぎ こめ 油 686 28.4 24.2 2.3

たくあんとやさいのさっぱりあえ とうふ わかめ もやし てんぷらこ ごま

とうふとわかめのみそ汁 みそ たくあん 820 33.5 28.2 2.7

ローストチキン とり肉 牛乳 にんじん しょうが・コーン パン ドレッシング 582 26.7 24.8 2.4

イタリアンサラダ ブロッコリー キャベツ・たまねぎ じゃがいも 油

かぼちゃのポタージュ かぼちゃ きゅうり バター 768 35.3 31.8 3.2

カツオフライ カツオ・あぶらあげ 牛乳 にんじん もやし こめ ごま・ごま油 716 28.6 21.7 3.1

もやしとだいずのサラダ 大豆・みそ かんぴょう こむぎこ 油

かんぴょうのみそ汁 チキンハム ねぎ パンこ ドレッシング 852 33.8 24.7 3.7

オムレツ たまご 牛乳 トマト キャベツ・たまねぎ パン 油 598 27.8 24.6 2.7

やさいバターしょうゆいため ベーコン ほうれんそう コーン じゃがいも バター

トマトスープ にんじん にんにく むぎ 757 34.5 29.5 3.4

ぶた肉のやきにくいため ぶた肉・みそ 牛乳 にんじん にんにく・ねぎ こめ 油 685 29.3 22.0 2.6

だいこんサラダ チキンハム たけのこ・だいこん ドレッシング

なめこ汁 とうふ もやし・なめこ 826 35.3 25.7 3.2

ガパオライス ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ・ねぎ こめ ごま油 716 30.0 25.6 2.5

フライドエッグ たまご わかめ ピーマン にんにく・しいたけ さとう ごま

ワカメスープ しょうが 858 35.0 29.6 3.2

ミニグラタン ハム 牛乳 にんじん たまねぎ パン・じゃがいも バター 661 25.3 32.2 2.8

スパゲッテイサラダ ぶた肉 チーズ キャベツ こむぎこ マヨネーズ

やさいスープ コーン スパゲッテイ 858 32.1 41.8 3.7

ローストンカツ ぶた肉・とうふ 牛乳 ほうれんそう だいこん こめ 油 701 25.9 25.5 2.1

のりあえ ちりめんじゃこ もみのり こまつな しいたけ こむぎこ ごま

さわにわん なると にんじん ごぼう パンこ ごま油 839 30.9 29.6 2.6

684 27.5 24.9 2.5

650 26.0 21.7 2.0

847 33.9 30.0 3.2

830 33.2 27.7 2.5
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 ★都合により献立を変更する場合があります。
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 熱や力のもとになる食品（きいろ）曜
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塩原小中学校
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（上段：小学生 下段：中学生）

         学 校 給 食 献 立 予 定 表
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