
〈あかのなかま〉 〈みどりのなかま〉 〈きいろのなかま〉

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

おもにエネルギーのもとになる食品
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

とりにくのごまみそやき とりにく・みそ ごま・さとう・ごまあぶら

キャベツとしめじのこんぶあえ こんぶ キャベツ・しめじ

けんちんじる あぶらあげ・とうふ だいこん・にんじん・ごぼう・はねぎ ごまあぶら・こんにゃく・じゃがいも

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 ぶたにく・ベーコン・だいず
トマト（かんづめ）・たまねぎ・にんじん

にんにく
あぶら・さとう

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

くだもの すいか

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ししゃもフリッター ししゃも・おきあみ・あおさのり こむぎこ・でんぷん・あぶら

ゴーヤチャンプルー
ぶたにく・ハム・とうふ・たまご

かつおぶし
ゴーヤ あぶら

もずくスープ とりにく・もずく たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

のりふりかけ のり ごま

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりそぼろいりあつやきたまご たまご・とりにく

じゃがいもととうがんのにもの とりにく とうがん・しょうが じゃがいも・ごまあぶら・でんぷん

チンゲンサイのスープ ベーコン・とうふ たまねぎ・チンゲンサイ あぶら

うどん こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たなばたうどんじる とりにく・かまぼこ・あぶらあげ
たまねぎ・にんじん・ねぶかねぎ・オクラ

ほししいたけ
でんぷん

かんしょみしまコロッケ とうにゅう・だいずこ さつまいも・あぶら・こむぎこ・こめこ

ほうれんそうのおかかあえ かつおぶし ほうれんそう・キャベツ

たなばたゼリー パイン・マンゴー・さくらんぼ さとう

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふのチリソース とうふ・とりにく
たけのこ・にんじん・はねぎ・トマト

にんにく・しょうが
あぶら・ごまあぶら・さとう

はるさめのちゅうかいため ハム こまつな・はくさい・にんじん・しょうが はるさめ・ごまあぶら

れいとうみかん みかん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくじゃが ぶたにく にんじん・たまねぎ・えだまめ じゃがいも・いとこんにゃく・さとう

みそしる みそ・わかめ だいこん・こまつな

アーモンドフィッシュ かたくちいわし アーモンド・ごま

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

タコライスのぐ ぶたにく・チーズ トマト・たまねぎ・にんじん・にんにく あぶら

ポテトスープ ベーコン たまねぎ・はねぎ じゃがいも・あぶら

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきにく ぶたにく
たまねぎ・にんじん・ピーマン・にんにく

しょうが・もも
あぶら・ごま・さとう

ゆでとうもろこし とうもろこし

わかめスープ とりにく・かまぼこ・とうふ・わかめ たまねぎ・たけのこ・はねぎ ごまあぶら
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７がつ　こんだてよていひょう
三島市立北小学校

ひづけ こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量
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JAよりいただいた三島ばれいしょです♪

２年生が全校分のとうもろこしを皮むきしてくれます★



〈あかのなかま〉 〈みどりのなかま〉 〈きいろのなかま〉

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

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

あげパン（きなこあじ） だっしふんにゅう・きなこ
こむぎこ・ショートニング・あぶら

さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポトフ ぶたにく・ウインナー キャベツ・たまねぎ・にんじん・セロリ じゃがいも

フルーツジュレ もも・パイン・みかん・りんご アセロラゼリー

キムチチャーハン こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきぎょうざ ぶたにく キャベツ・たまねぎ・にら・しょうが こむぎこ・あぶら・さとう

ちゅうかサラダ きゅうり・キャベツ・とうもろこし ごまあぶら・さとう・ごま

にくだんごスープ とりにく・だいず たまねぎ・だいこん・はねぎ パンこ・でんぷん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのピリッとやき さば しょうが

だいずのいそに だいず・ひじき たけのこ・にんじん・さやいんげん こんにゃく・あぶら・さとう

なつやさいのみそしる ぶたにく・みそ なす・たまねぎ・オクラ・とうがん じゃがいも・ごまあぶら・ごま

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーナス ぶたにく・とりにく・だいず・みそ
なす・たまねぎ・にんじん・たけのこ・はねぎ

しょうが・にんにく
あぶら・さとう・でんぷん

ちゅうかコーンスープ たまご・とうふ・わかめ にんじん・とうもろこし でんぷん

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

なつやさいカレー とりにく・だっしふんにゅう・チーズ
たまねぎ・にんじん・かぼちゃ・なす・トマト

グリンピース・しょうが・にんにく
じゃがいも・カレールウ・あぶら

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

ツナサラダ まぐろみずに きゅうり・とうもろこし さとう

くだもの すいか

＊都合により献立内容を変更する場合があります。

２０

（火）

　　★ふるさと給食の日★　三島市や近隣市町でとれた新鮮な野菜をたくさん使用しています。味わって食べましょう。
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ひづけ こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき エネルギー
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