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5月 食事のマナーを身につけよう 骸 ゃ
日光市立南原小学校

― ~∵ ~  こんだて名 あか ―

…

―    みどり
日

よ
う
び しゅしょく

牛

乳 おかず おもに体をつくる
おもに熙や力の

もとになる
からだの調子をととのえる

エネルギー

たんぼく質g

塩分 g

2 月 たけのこご飯

牛

乳
さわらの西詩離きごま和え

すまし汁孫葉プリン

ぎゅうにゅう はんぺん
あぶらあげ とりにく
とうお、

ごはん あぶら さとう
ごま プリン

たけのこ にんじん みつば
こまつな キャベツ

612
270
218
23

6 金 ご飯

牛

乳
回鍋肉 春雨スープ

りんご

ぎゆうにゆう ぷたにく
みそ

ごはん あぷら さとう
はるさめ かたくりこ

にんじん キャベツ ピーマン
ねぎ にんにく しょうが
たまねぎ ほししいたけ
はくさい りんご

618
231
177
22

9 月 ご飯

牛

乳
いわしのピリ辛煮

れんこんきんびら 豚 汁

ぎゅう1こゅう ぷたにく
さつまあげ とうハ、

みそ いわし

ごはん どま あぶら
さとう じゃがいも

にんじん しらたき たまれぎ
こんにゃくだいこん ごぼう
はくさい ねぎ しちみとうがらし

634
265
177
21

1 0 火
あ

ココア揚げパン
牛

乳

ニラ入り焼きそば

ツナとプロッコリーのサラダ

ぎゅう1こゅう ぷたにく
ツナ

パン さとう あぷら
やきそばめん ココア
マヨネーズ ごまあぷら
ドレッシング

にんじん プロッコリー ニラ
もやし きゅうリ コーン

637
227
269
23

11 水 ご飯

牛

乳
孫離き策譴農け
銘賢とたけのこの雲明

ぎゆうにゆう とり1こく
たまごやき さつまあげ

ごはん さといも
さとう あぷら

たけのこ 1こんじん だいこん
こんにゃくきゅうり しようが

606
239
169
21

1 2 木 パターロール
牛

乳
煮込みハンパーグ

ほうれん撃サラダコンツメスープ
ぎゅう1こゅう ツサ
とりにく ハンバーグ

パン マヨネーズ
さとう

にんじん たまねぎ キャベツ
ほうれんそう きゅうリコーン
レモン

591
268
291
28

1 3 金 ご飯

牛

乳
談手ロールハムとニラの名え暢
薫難誇

ぎゆ〕こゆう ぷたにく
とうふ みそ ハム
ぎようぎのぐ

ごはん かたくりこ

ぎようざのかわ ごま
ごまあぷら ラーゆ
ドレッシング 1よるさめ

にんにく しょうが ねぎ
三ラ にんじん もやし

678
246
240
18

1 6
むき はん

麦ご飯月
牛

乳
チキンカレー カリコリサラダ

ヨーーグルト

ぎゅうにゅう とり1こく
ハム ヨーグルト
チーズ

むぎごはん あぷら
カレールウ じやがいも
ドレッシング

たまねぎ 1こんじん にんにく
しょうが だいこん きゅうり

685
218
220
22

17 火 ご飯

牛

乳
アジフライ ひじきの炒り煮

五目みそ汁

ぎゆう1こゆう ひじき
アジフライ あぷらあげ
ぎゆうにく ぶたにく
なまあげ みそ

ごはん あぷら さとう
′くンこ

しらたき にんじん ごぼう
ねぎ だいこん たけのこ

647
258
217
21

18 水 ご飯

牛

乳
納豆 磯香り和え

じゃがいもとキャベツの雲場

ぎゅうにゅう ぷたにく
のり あぷらあげ
なっとう

ごはん じゃがいも
あぷら さとう ごま

にんじん たまねぎ しらたき
キャベツ きぬさや もやし
ほうれんそう

639
256
183
17

1 9 木 ン
ご
パ

』
苺

牛

乳

⊇2普曼暫猛隻p

春キャベツスパゲッティ

グリーンサラダ チーズ

ぎゅう1こゅう ベーコン
ハム チーズ

いちごパン パター
オリープオイル
ドレッシング
スパゲッティ

キャペツ たまねぎ にんじん
エリンギ にんにく しょうが
きゆうリ プロッコリー レモン
アスパラガス

601

234
251
27

20 金 ご飯

牛

乳 ピビンバ弊Υ翠鋤言麦―プ
ぎゆうにゆう ぷたにく
みそ たまご とりにく
とうお、

ごはん ごまあぷら
さとう かたくりこ
ごま

ぜんまい にんにくはくさい
ほうれんそう もやし にんじん
ほししいたけ たけのこ れぎ

598
250
211
21

月 ご飯

牛

乳

持ビーガン ″ サ壁

和風豆腐ハンバーグ海霊サラダ

なめこ汁 お米のパバロア

ぎゅう1こゅう みそ
とうふハンバーグ
かいそう あぷらあげ

ごはん かたくりこ
さとう ドレッシング
ババロァ

キャベツ きゅうリ コーン
なめこ こまつな ねぎ

628
215
202
24

24 火 バーガーバン
牛

乳 メンチカツバーガー野菜のクリーム崇
ぎゅうにゅう とり1こく
うずらのたまご
こなチーズ メンチカツ

パン あぷら パンこ
パター マカロニ

キャベツ にんじん コーン
たまねぎ

686
270
330
24

25 水 ご飯

牛

乳
さばスタミナ焼き

切り干し笑離 どさんこ評

ぎゅう1こゅう サバ

ぷたにく わかめ
みそ あぷらあげ

ごはん あぷら さとう
じゃがいも ′くター

にんじん もやし にんにく
しょうが ねぎ きりはしだいこん
「よししいたけ k―ン

669
238
257
20

26 木 黒バン
牛

乳
カレーうどん

ツナと大豆のサラダ

ぎゅうにゅう ぷたにく
なると あぶらあげ
ツナ だいず チーズ

パン ドレッシング
うどん カレーこ
ごま カレールウ

にんじん ほうれんそう ねぎ
たまねぎ きゅうリ コーン

648
265
267
25

金 ご飯

牛

乳
ポークシュウマイ

馨諧サラダケ哩業

ぎゅうにゅう エビ
イカ ハム ぷたにく
うずらのたまご
シュウマイのぐ

ごはん ドレッシング
はるさめ かたくりこ
あぷら ごまあぷら
ごま シュウマイのかわ

にんじん きゅうリ キャペツ
はくさい たまれぎ たけのこ
ほししいたけ しょうが

721

250
279
17

30 月 ご飯

牛

乳
三色井(鶏・たまご・ほうれん草 )

けんちん汁

ぎゅうにゆう とり1こく
たまご とうお、

ごはん ごま さとう
ごまあぷら あぷら
さといも

しょうが ほうれんそう ねぎ
だいこん 1こんじん ごぼう
こんにゃくはくさい

602
248
197
21

31 火 華詭
'ミ

ン
牛

乳
スラッピージョー テーズポテト

野菜スープ

ぎゅうにゆう ぷたにく
とりにくチーズ

ら さとう

パン あぶら パンこ
パター じゃがいも

たまねぎ にんじん もやし
1こら はくさい

５８３
獅
削
邪

学校補食摂取基準 (児産8～ 9歳)

エネルギー(kcaけ たんぼく質lgl 協質け カルシウムtn0 塩分 lg)

650 26.8 20.3 350 2未薦

◎


