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よてい

赤
あか

体
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をつくる

黄
き

体
からだ

をうごかす

しいたけ　しめじ　にんじん
玉ねぎ　にんにく　しょうが
だいこん　長ねぎ　はくさい

しょうが　にんにく　にんじん
はくさい　玉ねぎ　たけのこ
こまつな　しいたけ　もやし

トマト　きゅうり　だいこん
にんじん　玉ねぎ　こまつな

665ｷﾛｶﾛﾘｰ／22．6ｸﾞﾗﾑ 600ｷﾛｶﾛﾘｰ／20．8ｸﾞﾗﾑ 637ｷﾛｶﾛﾘｰ／28．0ｸﾞﾗﾑ

食
しょく

パン

米粉パン　マカロニ　油　じゃがいも

ひじきの炒
いた

め煮
に

お豆
まめ

さんシチュー

南瓜
かぼちゃ

のポタージュ　牛乳
ぎゅうにゅう

お楽
たの

しみデザート

緑
みどり

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

ブロッコリーれんこん　にんじん
エリンギ　コーン　にんにく　キャベツ
しめじ　セロリ　玉ねぎ

ごはん コッペパン　りんごジャム 五目
ごもく

あんかけ丼
どん

ごぼうときのこのチヤプチェ トマトオムレツ （ごはん　五目
ごもく

あんかけ丼
どん

の具
ぐ

）

ごまキムチ豚汁
とんじる

ダブルポテトサラダ のリ酢
す

和
あ

え

かぼちゃ　きゅうり　にんじん
コーン　はくさい　長ねぎ
えのきたけ

玉ねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
グリンピース　きゃべつ　きゅうり
コーン

ごはん ゆで中華
ちゅうか

めん ごはん

ごはん　こんにゃく 大麦めん　さつまいも　油 ごはん　こんにゃく　さとう　さといも

おからサラダ キャラメルポテト

たまご　チーズ　ベーコン　牛乳

パン　ジャム　じゃがいも　さつまいも

ぶたにく　なると　ツナ　牛乳

653ｷﾛｶﾛﾘｰ／25.1ｸﾞﾗﾑ 719ｷﾛｶﾛﾘｰ／34.7ｸﾞﾗﾑ エネルギー／たんぱく質
しつ

とうふ　ツナ　油あげ　みそ　牛乳 ぶたにく　だいず　ひよこ豆　牛乳

ごはん　さとう　 ナン　油　ケーキ

海藻
かいそう

サラダ スライスチーズ　牛乳
ぎゅうにゅう

とうふハンバーグ和風
わふう

ソース コールスローサラダ こんだて

ごはん ナン　ひよこ豆
まめ

のドライカレー

589ｷﾛｶﾛﾘｰ／24.5ｸﾞﾗﾑ 650ｷﾛｶﾛﾘｰ／28.3ｸﾞﾗﾑ 597ｷﾛｶﾛﾘｰ／29.5ｸﾞﾗﾑ 596ｷﾛｶﾛﾘｰ／25.4ｸﾞﾗﾑ 625ｷﾛｶﾛﾘｰ／24.7ｸﾞﾗﾑ

うがい・手洗
てあら

いで

風邪予防
かぜよぼう

しょうが　玉ねぎ　にんじん
もやし　きゅうり　りんご

にら　長ねぎ　もやし　しいたけ
しょうが　にんにく　ほうれんそう
にんじん

しょうが　にんじん　ごぼう
はくさい　えのきたけ　しいたけ
長ねぎ

きゅうり　玉ねぎ　だいこん　にんじん
きゃべつ　かぶ　しめじ　セロリ

にんじん　さやいんげん　だいこん
長ねぎ　しめじ

ごはん　油　さとう　 めん　油　さとう　ごま油　ごま ごはん　さとう　こんにゃく　 パン　マヨネーズ風ドレッシング ごはん　油　さとう　こんにゃく

ぶたにく　ツナ　牛乳 とうふ　ぶたにく　みそ　牛乳 いか　だいず　ちくわ　とうふ　牛乳 たまご　ウインナー　ベーコン　牛乳 ぶり　だいず　さつまあげ　牛乳

りんご　牛乳
ぎゅうにゅう

鉄骨
てっこつ

ナムル　牛乳
ぎゅうにゅう

豆乳
とうにゅう

なべ　牛乳
ぎゅうにゅう

ベビーチーズ　牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

のみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

もやしとツナのサラダ 焼
や

きぎょうざ 五目豆
ごもくまめ

冬
ふゆ

やさいたっぷりポトフ 五目
ごもく

きんぴら

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

焼
や

き丼
どん

の具
ぐ

マーボーラーメンスープ いかの煮付
につ

け セルフたまごサンドの具
ぐ

ブリカツ丼
どん

の具
ぐ

ごはん

きゃべつ　きゅうり　玉ねぎ
はくさい　だいこん　にんじん
長ねぎ

にんじん　にら　玉ねぎ　しめじ
もやし　みかん

にんじん　さやいんげん　だいこん
たけのこ　しいたけ　きぬさや

にんじん　玉ねぎ　パプリカ
マッシュルーム　パセリ

しょうが　れんこん　にんじん
ごぼう　なめこ　だいこん　長ねぎ

636ｷﾛｶﾛﾘｰ／24.2ｸﾞﾗﾑ 712ｷﾛｶﾛﾘｰ／26.8ｸﾞﾗﾑ 549ｷﾛｶﾛﾘｰ／24.5ｸﾞﾗﾑ 627ｷﾛｶﾛﾘｰ／24.5ｸﾞﾗﾑ 634ｷﾛｶﾛﾘｰ／28.3ｸﾞﾗﾑ

ごはん　さとう　こんにゃく

にしん　おから　ツナ　ぶたにく　牛乳 ぶたにく　牛乳 たまご　だいず　ひじき　さつまあげ　牛乳 ウインナー　白いんげん　ベーコン　牛乳 さば　さつまあげ　とうふ　牛乳

豆乳
とうにゅう

仕立
じた

てのみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

みかん　牛乳
ぎゅうにゅう

のっぺい汁
じる

　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

なめこ汁
じる

　牛乳
ぎゅうにゅう

れんこんのきんぴら

にしんの照
て

り煮
に

カレー南蛮汁
なんばんじる

厚焼
あつや

き玉子
たまご

マカロニソテー さばの生姜煮
しょうがに

ごはん 大麦
おおむぎ

めん ごはん 米粉
こめこ

パン　ブルーベリージャム ごはん

レモン　長ねぎ　きゃべつ　にんじん
玉ねぎ　しめじ

669ｷﾛｶﾛﾘｰ／30．5ｸﾞﾗﾑ 648ｷﾛｶﾛﾘｰ／27.3ｸﾞﾗﾑ

具
ぐ

だくさんポトフ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

シイラ　あつあげ　みそ　牛乳ぶたにく　とりにく　ウインナー　牛乳

パン　オリーブ油　じゃがいも

レーズンパン ごはん

チーズインハンバーグ シイラとじゃがいものレモンあえ

ペペロンソテー 厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ごはん　油　じゃがいも　ごま

☀ 早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん ☀

月 火 水 木 金

令和
れいわ

7年度
ねんど

　下条
げじょう

小学校
しょうがっこう

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

のコンソメスープ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　ヨーグルト

ごはん　あぶら　ごまあぶら　ごま

ぶたにく　あちゃげ　みそ　牛乳

ごはん　はるさめ　ごま油　ごま

がつ きゅう しょく

都合により献立の
一部が変更になる

場合があります。

ご了承ください。

〈材料 ４人分〉

春雨 30ｇ

豚肉千切り 60g

しいたけ 大１枚

しめじ 30g

ごぼう 30g

にんじん 60g

玉ねぎ 1/2個

おろししょうが 小さじ'1/4

おろしにんにう 小さじ'1/4

（調味料）

ごま油 小さじ２

さとう 大さじ１弱

酒 大さじ1/2弱

塩 少々

こしょう 少々

しょうゆ 大さじ１弱

水 大さじ１

白いりごま 小さじ１弱

〈作り方〉

①ボウルに春雨を入れ熱湯をかぶるくらい注ぎ３～４分浸す。戻ったら水気を切れ、

ざく切りにする。

②しいたけ、にんじん、玉ねぎは千切り、しめじは石づきをとってほぐし、ごぼうは皮を

こそいでからささがきにする。

③フライパンにごま油を入れ火をつける。温まってきたら油をのばしてしょうが、

にんにくを炒める。香りが出てきたら豚肉を入れて炒める。

④火が通ったらごぼうを入れて油がなじんだらしいたけ、しめじ、にんじん、玉ねぎを入れる。

⑤水を入れ蓋をして蒸し焼きにする。

⑥火が通ったら春雨をいれ炒めたら調味料を加える。味がしみ込んだら火を止めてごま

をふって出来上がり。。



さむ ま からだ

しっかり食べてかぜに負けない！

おろしにんにう 小さじ'1/4
をふって出来上がり。。


