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10月 好き嫌いなく何でも食べよう
亀

雷 日光市立南原小学校
亀

こんだて名 あか きそヽ丁 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

否 て,に熱 ギ 刀 (l'

名ど'1こ′▲
｀
る

からだの調子をととのえる

エネル十■kcal

たんぼく質g

脂質蒼
塩分彦

4 火 ミルク′ヽン
牛

乳
課 手ラダタンメン

百僻 リー
ぎゆうにゅうぷたにく
なると

パン あぷら ごま
マヨネーズ ゼリと

ちゆうかめん

もやし ニラ たまれぎ コーン
にんじん キャベツ にんにく
しようが ごぼう れんこん
きゅうり いちご

238
23

601
214

5 水 ご整
牛

乳
摯央リギ数―プ
ホイコーロー ぎゆう:こゅう とり1こく

ぷたにくとうふ みそ
ごはん
さとう

かたくりこ
ごまあぶら

にんじん キャベツ ピーマン
ねま しようが にんにく
しめじ はくさい ニラ

588
23,8
194
19

6 木 箪バン
牛

乳
チキンのオ=ブン轟き

グリーンサラダ ミネストローネ

ぎゅ)こゅう とりにく
こなチーズ ベーコン
チーボ いんげんまめ

バン マカロニ ′くター
ドレッシング パンこ
じやがいも

きゅうリブロッコリー レモン
アスパラガス キャベツ トマト
たまれぎ f三んじ々 ′(プリカ
トマ膨 ュース にんにく

636
302
237
2.8

7 金 ご筆
牛

乳
O雫輩陥

杏んまの鍔焼き室管輩 みそギ

ぎゆうにゅう さんま
とうふ あぶらあげ
みそ だいず こんぷ

ごはん あぶら さとう
みずあめ さとう

こまつな ねぎ こんにゃ(
エノキ にんじん

硼
加
疫
知

11 火 ご解
牛

乳
★ご留蹴霊あ畠★

シシャモフライおひたし鮮

ぎゅう1こゅう シシャモ
ぷたにく とうふ みそ
かつおぷし

どはん あぶら バンこ
じやがいも ごま

たまれぎ こんにゃく ねぎ
にんじん だいこん ごぼう
はくさい こまつな もやし

６‐９
射
駆
カ

12 水 疑 辟
牛

乳
癬 カレーツナと笑凝あサラダ
買窪弊4副階舌_グルト

ぎゅう1こゅう ぷたにく
ツサ ヨーグルト

むぎごはん あぶら
さつまいも カレエルウ
くり ごまあぷら さとう

たまれぎ にんじん じめじ
にんにく しょうが だいこん
きゅうり′にんじん コーン

693
224
206
16

木 はちみつバン
牛

乳
ギ丈り長きそば
ハムのマリネ

ぎゅうI「ゅう ぷたにく
ちくわ ハム

バン やきそばめん
あがら、ドレッシング
じやがいも

にんじん キヤペツ だいこん
たまねぎ きゅうリ レモン

660
247
240
2_7

14 金 き整
牛

乳
紺ヨ′ヽンバーク ほうれん軍ソテー

馨罵後―プ

ぎゅ〕こゅう ベーコン
ハンバーグ ぷたにく

=は
ん かたくりこ

′く夕‐ さとう あぷら
はるさめ

ほうれんそう 1こんじん
コーン たまねぎ はくさい
ほししいたけ

６‐９ｔ
四
簡
解

17 ご解
牛

乳
協除過去 ひじき長
けんちんで

ぎゅうにゅうとりに(
とうふ あぶらあげ
ひじき ぎゆう1こく

ごはん さといも
ごまあぶら あぶら
さとう

だいこん !二んじん はくさい
こんにゃくねぎ しらたき

囲
郷
側
盟

18 火
ヨッヘ′ドン

(セルフドッグ)

牛

乳
ウィンナー・ボイルキャベッ

絡 箸助ンチュ

ぎゅう1こゅう とり1こく
ウィンナ=

バン ′ヽ夕= Jレウ
きつまいも 葺甚奮と寓請こと緑拿ド

ん 出
郷
郷
弱一

19 水 ご辟
牛

乳
録法と野業あ埜整期称

辛轄 スエプ
ぎゅ〕こゅうぷたにく
たまご とり:こくとうふ

ごはん かたくりこ
あぶら

しょうが 1こんじん たまれぎ
ピーマン ほししいたけ
はくさい

624
27.6
227
22

20 木 争↓
牛

乳
ヵレーぅどん 」

かんびょうサラダ

ぎゅう1こゅう ぷ々にく
なると あぶらあげ
ツナ

バン カレージレウ
マヨネーズ うどん

にんじん たまれぎ ねぎ
ねヽんびょう ほうれんそう
きゆうリ ヨーン

661
23.4
25,7
26

21 金
ご鉾

釘力鶏

牛

乳

⑥灘 鱈 鵬

ピゥッ1最 lサ  暫響Υ

ぎゅうにゅうイカ
とうふ みそ

ごはん あぷら ごま
さといも     ‐

キャベツ きゅうり とうがらし
だいこん :こんじん ごぼう
こんにやくはくさい ねぎ

618
233
182
2_4

24 月
と解

(手墓きご跡

牛

乳
手暮きご騒あ貫(ッナ・うめ・きゅうり
。部醍翌)どさん二守

ぎゆ〕こゆう のリ ツナ
なっとう ぷたにく
わかめ みそ

ごはん マヨネニズ
じゃがいも あぷら
バター

パセリ うめ にんじん もやし
ヨ_ン ねぎ :こんにく
パセリ しょうが

６３３
郷
郷一部

25
キャラメル

鳥lザパン

牛

乳
ポエクピエンえ

ハムチエズサラダ

ぎゆうにゆラぷた年く
だいず ハム チ=ズ
ベーコン

′くン さとう あぷら
キヤラメル じやがいも
ヤヨネーズ|さとう

きゆうり
にんじん

キャペツ
たまねぎ
トマト

′くイン
′くセリ 279

23.5

＼?7

26 水
牛

乳
等  ごと為ぇ ぎゅう1こゆうたまご

ぷたにく    !
ごはん さとう ごま
あぷら

しょうが にんにくだいこん
こんにゃくこまつな にんじん
キャヘツ

658
236
252
19

27 木 バタ=ロール
牛

乳
絹 きのこスパゲッティ

キヤペツのごまサラダ

ぎゅう1こゅうベーコン
のリン、ム

′ドン ′く夕▼ あぷら
マヨネーズ ごま
スパゲッティ

たまれぎ にんじ々 エリンギ
しあじ にんにくキャ

^ツ

６２０
解
一麻
お

28 金
牛

乳
もやしのナムル

禁再単豊与岳
うふ

ぎゅ〕こゅう ぷたにく
なまあげ みそ

ごはん あぷら さとう
ごまあぷら ゼリエ

ごま |

キヤ

^ツ

にんじん たけのこ
ほししいたけ れぎ にんにく
とうがらし もやし きゅうり

187
21

229

31 月
と整

(:!!七」与HI)イ

牛
乳
一

=管
みそ汁 バンプキンバパロア

捕功転桑)

ぎゅう1こゅう とり:こく
たまご なまあげ みそ

ごはん さとう ごま
あぷら ′く′くロア
じゃがいも

しょうが こまつな にんじん
ねぎ だいこん

670
265
231
2.2

写ナトス +目 ■ 学校総食摂取基準 (児菫8～9歳)

宝ネルギエkcaひ たんぼく露轡 態霞lg' カルンウムとngl 塩分l意〉
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