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ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーどん（ごはん） こめ・むぎ

（マーボードウフ） あぶら・さとう・でんぷん だいず・ぶたにく・みそ・とうふ
ふるね・にんにく・たまねぎ・しいたけ
たけのこ・にんじん・ねぶか

フルーツジュレ
りんご（かんづめ）・みかん（かんづめ）
マンゴー（かんづめ）・アセロラ（かじゅう）
りんご（かじゅう）

かこうこざかな さとう・ごま かたくちいわし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ・むぎ

ぶりのこうみやき ごまあぶら・さとう・ごま ぶり にんにく・ふるね・にら

にびたし はくさい・とうもろこし

みそしる さといも・ごま あぶらあげ・みそ・わかめ たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそらーめん（ちゅうかめん） こむぎこ

（みそスープ） あぶら・ごまあぶら・ごま みそ・ぶたにく・やきぶた・なると
ふるね・にんにく・にんじん
たまねぎ・キャベツ・とうもろこし・はねぎ

ぎょうざ あぶら・でんぷん・こむぎこ ぶたにく キャベツ・たまねぎ・にら・ふるね

いちごのおいわいデザート さとう とうにゅう・ゼラチン いちご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スタミナどん（ごはん） こめ・むぎ

　　　　　　（スタミナどんのぐ） さとう・ごま なまあげ・うなぎ しいたけ・たまねぎ・ねぶか・グリーンピース

たまごとおこげのスープ（スープ） でんぷん とりにく・たまご ほうれんそう

（おこげ） もちごめ・あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ・むぎ

さんまかぼすれもんに さとう・でんぷん さんま
かぼす（かじゅう）・レモンペースト
レモン（かじゅう）

ツナとキャベツのごまあえ ごま・さとう ツナ キャベツ・にんじん・とうもろこし

けんちんじる こんにゃく・さといも・でんぷん とりにく・とうふ ごぼう・だいこん・にんじん・ほうれんそう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ・むぎ

チンジャオロース あぶら・じゃがいも・さとう・でんぷん・ごまあぶら ぶたにく にんにく・ふるね・たけのこ・ピーマン

ちゅうかコーンスープ でんぷん とうふ・たまご しいたけ・とうもろこし・はねぎ

レアーチーズ さとう クリームチーズ・スキムミルク いちご（かじゅう）・レモン（かじゅう）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ・むぎ

さけのしおやき さけ

にびたし キャベツ・にんじん・とうもろこし

ぐだくさんじる こんにゃく・さといも・ごま とうふ・あぶらあげ・だいず・みそ ごぼう・だいこん・ほうれんそう

３日
（水）

☆　ひ　な　ま　つ　り　き　ゅ　う　し　ょ　く　☆

４日
（木）

９日
（火）

 　3　月　こ　ん　だ　て　よ　て　い　ひ　ょ　う
三島市立東小学校

おもなざいりょうとそのはたらき

ひづけ

８日
（月）

１０日から１７日は、裏面をごらんください。

エネルギー

２日
（火）

1日
（月）

５日
（金）
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三島市立東小学校

おもなざいりょうとそのはたらき

ひづけ
エネルギー

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

バターコーンライス こめ・むぎ・バター とうもろこし

じゃがいもとウインナーのトマトに バター・こむぎこ・じゃがいも ベーコン・だいず・ウインナー
にんじん・たまねぎ・マッシュルーム
トマト・グリーンピース

フレンチサラダ あぶら・さとう ツナ・チーズ キャベツ・きゅうり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげパン こむぎこ・あぶら・さとう スキムミルク・きなこ

ポトフ じゃがいも とりにく・ウインナー・だいず にんじん・たまねぎ・キャベツ

ヨーグルトあえ さとう ヨーグルト
りんご（かんづめ）・マンゴー（かんづめ）
みかん（かんづめ）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーごはん こめ・むぎ

じゃがいもとだいずのカレー あぶら・じゃがいも・カレールウ ぎゅうにく・だいず・スキムミルク・こなチーズ
ふるね・にんにく・たまねぎ・にんじん
マッシュルーム・トマトピューレ・えだまめ

ふくじんづけ さとう
だいこん・きゅうり・なす・れんこん
しょうが・しそ

ツナのドレッシングあえ あぶら・さとう ツナ・チーズ きゅうり・キャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ・むぎ

ししゃもたつたあげ あぶら・こむぎこ・でんぷん ししゃも

ひじきのいために さとう・あぶら だいず・ひじき・ちくわ にんじん・グリーンピース

とんじる こんにゃく・さといも・ごま ぶたにく・とうふ・みそ ごぼう・にんじん・だいこん・ほうれんそう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきにくどん（ごはん） こめ・むぎ

（やきにく） さとう・あぶら・ごま ぶたにく
もも（かんづめ）・ふるね・にんにく
たまねぎ・にんじん・ピーマン

ワンタンスープ ワンタンのかわ・ごまあぶら とりにく・わかめ にんじん・はくさい・はねぎ

アーモンドフィッシュ アーモンド・さとう・ごま かたくちいわし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

せきはん もちごめ・こめ あずき

ごましお ごま

あしたかつ パンこ・でんぷん・あぶら ぎゅうにく・ぶたにく・だいず たまねぎ・ながねぎ

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう・ごま トマトピューレ

すましじる かまぼこ・とうふ・わかめ にんじん・たまねぎ・はねぎ

おいわいケーキ さとう・こめこ・あぶら とうにゅう いちご

今月の給食は１３回の予定です。

　　　

１５日
（月）

☆　ふ　る　さ　と　き　ゅ　う　し　ょ　く　☆

748

１１日
（木）

　仕入れの関係で、献立を変更することがあります。

１６日
（火）

１７日
（水）

１２日
（金）

kcal

１０日
（水）

596

595

☆　そ　つ　ぎ　ょ　う　お　い　わ　い　き　ゅ　う　し　ょ　く　☆

 　☆　み　し　ま　の　ト　マ　ト　☆

624

627

642

ぎ

ぎ

ぎ

ぎ

きゅうしょくとうばんとしてふさわしい

みじたくをととのえることができました

か？

きゅうしょくとうばんできたかな？

せっけんをつかってきちんとてあらいを

することができましたか？

えいせいやあんぜんにきをつけてきゅう

しょくをはこぶことができましたか？

もりのこしにきをつけて、ていねいにはい

ぜんをすることができましたか？

きゅうしょくとうばんがきょうりょくをし

てきゅうしょくのじゅんびをすることがで

きましたか？

おてつだい 自分にできることを探そう

家事には、食材の買い物や調理の手伝い、

配ぜんや片づけなどさまざまな仕事があります。

家族の一員として手伝えることを探してやってみましょう。

こんだてを考える かいもの したごしらえ ちょうりの手伝い

ごはんをよそう はいぜん おちゃをいれる しょっきあらい

JAみしまかんなみからいただいた

トマトをつかっています！


