
〈きいろのなかま〉 〈あかのなかま〉 〈みどりのなかま〉

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

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

ごぼういりハッシュドビーフ
ハヤシルゥ・☆こむぎこ・バター
あぶら

☆ぎゅうにく・だいず・チーズ
だっしふんにゅう・★なまクリーム

たまねぎ・ごぼう・にんじん
トマト（かんづめ）・グリンピース
にんにく・しょうが

グリーンサラダ あぶら・さとう・ごま
キャベツ・こまつな・きゅうり
とうもろこし

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

さんまのかぼすレモンに さとう・でんぷん さんま かぼす・レモン

きりぼしだいこんのサラダ ごま・ごまあぶら・さとう こまつな・きゅうり・きりぼしだいこん

もずくスープ ☆とうふ・もずく・とりにく たまねぎ・★はねぎ

アーモンドトースト
☆こむぎこ・ショートニング
バター・アーモンド・さとう

だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

ポトフ ★じゃがいも ☆ぶたにく・ウィンナー キャベツ・たまねぎ・にんじん・セロリー

れいとうりんご さとう りんご

エビピラフ ★こめ・むぎ・オリーブオイル えび・だいず
たまねぎ・にんじん・マッシュルーム
グリンピース・にんにく

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

ポテトのごまドレッシング
★じゃがいも・さとう・ごま
ごまあぶら

きゅうり

ラビオリスープ
こむぎこ・パンこ・オリーブオイル
なたねあぶら

ベーコン・ぶたにく たまねぎ・トマト・セロリー・にんにく

チーズ チーズ

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

ビーフカレー ★じゃがいも・カレールー・あぶら
☆ぎゅうにく・だいず・チーズ
だっしふんにゅう

たまねぎ・にんじん・セロリー
グリンピース・にんにく・しょうが

ふくじんづけ
だいこん・きゅうり・なす・れんこん
しょうが・しそ

あおなのアーモンドあえ アーモンド・さとう・ごまあぶら キャベツ・こまつな

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

はるまき
こむぎこ・あぶら・はるさめ
ごまあぶら・コーンスターチ

ぶたにく・だいずこ
キャベツ・たまねぎ・にんじん
たけのこ・にら・しいたけ・にんにく

ぎゅうにくとエリンギのソテー あぶら ☆ぎゅうにく チンゲンサイ・★エリンギ・しょうが

トマトとたまごのスープ でんぷん たまご・☆とうふ・とりにく たまねぎ・トマト・パセリ

のりふりかけ ごま のり

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

がんものにつけ あぶら・さとう・ごま とうふ・ひじき にんじん・ごぼう

なすとぶたにくのこうみあえ あぶら・ごま・ごまあぶら ☆ぶたにく
なす・たまねぎ・☆たけのこ・★はねぎ
しょうが・にんにく

みそしる とうふ・みそ・わかめ たまねぎ・えのきだけ・★はねぎ

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

ししゃものたつたあげ あぶら・でんぷん ししゃも しょうが

ひじきのいために ごま・さとう・あぶら さつまあげ・だいず・ひじき いんげん・にんじん

とんじる ★じゃがいも・こんにゃく とうふ・みそ・☆ぶたにく だいこん・ごぼう・★はねぎ・にんじん

ヨーグルト ヨーグルト

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

チリコンカン あぶら・でんぷん ☆ぶたにく・☆だいず・ベーコン
たまねぎ・トマト（かんづめ）・にんじん
にんにく

とうふとチンゲンサイのスープ ごま・あぶら ☆とうふ・とりにく たまねぎ・チンゲンサイ・にんじん

くだもの なし

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

さばのしおこうじやき さば

だいこんおろし さとう だいこん

はるさめサラダ はるさめ・さとう・ごま・ごまあぶら キャベツ・きゅうり・にんじん

みそしる とうふ・みそ・くきわかめ たまねぎ・えのきだけ・★はねぎ

むぎいりごはん ★こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ★ぎゅうにゅう

マーボードウフ さとう・あぶら・でんぷん とうふ・☆ぎゅうにく・だいず・みそ
たまねぎ・☆たけのこ・★はねぎ
にんじん・にんにく・しょうが

ワカメスープ ごま・でんぷん・あぶら たまご・わかめ・ベーコン たまねぎ・えのきだけ・パセリ
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※食材の☆印は県内産の食材、★は三島産の食材を使用しています。
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（月）
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（金）
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（木）
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（金）
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618
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2.6

8がつ　こんだてよていひょう
三島市立北小学校

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

おもなざいりょうとそのはたらき

ひづけ こんだて
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