
こんげつのおだわらさん・かながわさん（よてい）

たまねぎ・こまつな・かぼちゃ・なす・とうがん・じゃがいも・あじ　

1 火

ぎゅうにゅう コッペパン
やきウインナー
ボイルキャベツ
とうにゅうのスープ

コッペパン あぶら
ぎゅうにゅう
ウインナー ベーコン
みそ とうにゅう

おもにからだをつくる ちょうしをととのえる

たんぱく質もとになる もとになる もとになる

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しつ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

脂質
(きいろのグループ) (あかのグループ)

(g)

(g)

666

25.2

ぎゅうにゅう ぶたにく
ベーコン

にんにく たまねぎ
にんじん
マッシュルーム コーン
もやし

21.7

2.0

571

23.9

28.9

3.0

ながねぎ にんじん
もやし こまつな

649

キャベツ たまねぎ
にんじん こまつな
だいこん しょうが

667

23.6
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　　     こんだてめい
おもにエネルギーの

備　考

(g)
(みどりのグループ)

塩分

(kcal)

18.9

1.8

3.1

19.4

21.5

2 水
ぎゅうにゅう ごはん
ユーリンチー
ワンタンスープ

ごはん あぶら でんぷん
ごまあぶら さとう
がらスープ ワンタン

ぎゅうにゅう とりにく
ぶたにく

4 金

ぎゅうにゅう ごはん
じゃがいものそぼろに
じざかないりはんぺんの
いそべあげ
ふりかけ（のりかつお）

ごはん あぶら
じゃがいも さとう
でんぷん こむぎこ

ぎゅうにゅう ぶたにく
じざかないりはんぺん
あおのり
のりかつおふりかけ

にんじん たまねぎ
いんげん

2.5

3 木
ぎゅうにゅう (ごはん)
ハヤシライス
もやしとコーンのいためもの

ごはん あぶら こむぎこ
バター

8 火

ぎゅうにゅう こめこパン
マーマレードチキン
ラタトゥイユ
ヨーグルト

こめこパン
マーマレード あぶら
さとう

ぎゅうにゅう とりにく
ウインナー ヨーグルト

にんにく たまねぎ
パプリカ とうがん
トマト かぼちゃ

にんにく たまねぎ
にんじん りんごソース
ながねぎ こまつな

612

30.5

23.8

7 月

ぎゅうにゅう
（ゆでめん）
カレーうどん
ほしがたポテトコロッケ

ゆでめん あぶら
コロッケ

ぎゅうにゅう とりにく
かつおぶし

638

21.5

20.7

1.7

619

23.3

18.0

599

23.2

19.2

2.3

9 水
ぎゅうにゅう (ごはん)
キムタクごはん
とりだんごじる

ごはん ごまあぶら
さとう
でんぷん あぶら

ぎゅうにゅう ぶたにく
かつおぶし にくだんご
とうふ

にんじん はくさい
はくさいキムチ
たくあん にら
だいこん
ながねぎ こまつな

11 金

ぎゅうにゅう
（アルファかまい）
たきこみチャーハン
ホイコーロー

アルファかまい
ごまあぶら
がらスープ あぶら
でんぷん

ぎゅうにゅう ベーコン
なると ぶたにく みそ

にんじん たまねぎ
コーン しょうが
にんにく キャベツ
たけのこ もやし

コーン キャベツ
きりぼしだいこん
つきこんにゃく
にんじん

579

24.2

21.8

10 木

ぎゅうにゅう ごはん
あじフライ
キャベツとコーンのカ
レーいため
きりぼしだいこんのにもの

ごはん あぶら こむぎこ
パンこ さとう

ぎゅうにゅう あじ
ぶたにく かつおぶし
さつまあげ

1.4

たまねぎ にんじん
マッシュルーム
えだまめ

おもにからだの

15 火

ぎゅうにゅう
 (しょくパン)
ココアトースト
ペンネのクリームに
みかんゼリー

しょくパン マーガリン
さとう あぶら
じゃがいも こむぎこ
バター マカロニ
みかんゼリー

ぎゅうにゅう とりにく
チーズ
だっしふんにゅう

635

22.8

25.1

1.8

672

24.7

15.8

1.9

14 月

のむヨーグルト
（ソフトめん）
なすいりミートソース
ゆでとうもろこし

ソフトめん あぶら
こむぎこ マーガリン

のむヨーグルト
ぶたにく だいずミート
チーズ

にんにく たまねぎ
にんじん トマト なす
とうもろこし

2.4




