
中郷小こんだてよていひょう ５月 
   ＊  毎日のできあがったこんだては三島市のホームページからもご覧になれます。     ２０１１ 
     

ひにち ようび 

こんだて 

ぎゅうにゅうはまいにちつきます 

あかのグループ 
おもにからだをつくるしょくひん 
 

みどりのグループ 
おもにからだのちょうしをととの

えるしょくひん 

きいろのグループ 
おもにねつやちからになるしょく

ひん 

エネルギ

ー（kcal） 
たんぱく

質  （ｇ） 
２ 月 

チンジャオロウスー 
やさいスープ   あさりつくだに      

ぶたにく ベーコン  
あさり 

ピーマン たけのこ たまねぎ 

にんじん キャベツ ぱせり  

こめ むぎ あぶら 

じゃがいも 

6０６ 

2５.２ 

６ 金 
チキンピラフ  こまつなサラダ 
ぽてとスープ  かしわもち  

とりにく チーズ 

ベーコン ひじき 

にんじん こまつな パセリ 

たまねぎ マシュルーム  

こめ むぎ かしわもち 

マヨネーズ 

650 

22.0 

９ 月 
がんもどきにつけ  みそしる 

きりぼしだいこんいためもの  くだもの  

がんもどき ぶたにく みそ 

わかめ さつまあげ 

きりぼしだいこん  ねぎ でこぽん 

キャベツ にんじん たまねぎ もやし  

こめ むぎ やきふ 

さとう あぶら 
6７８ 

2０.0 

１０ 火 
たけのこごはん  ごまあえ  
いわしみりんぼし  えのきスープ    

いわし あぶらあげ  
たまご 

たけのこ ほうれんそう はくさい 

えのきだけ ねぎ   

こめ むぎ さとう 

でんぷん 

５６７ 

2０.３ 

１１ 水 
かつおのいそふうみ   おひたし 
みそしる   くだもの  

かつお あおのり みそ 

とうふ 
こまつな ｷｬﾍﾞﾂ コーン   

なめこ みつば   ニューサマー  

こめ むぎ あぶら 

さとう 

５７０ 

2５.0 

１２ 木 
やきししゃも 
ごもくまめ  みそしる  

ししゃも だいず わかめ 

とりにく ちくわ みそ こぶ 
ごぼう にんじん ねぎ 

  

こめ むぎ  

こんにゃく じゃがいも 
6０７ 

2５.0 

１３ 金 
ビビンバ   
わかめスープ   くだもの  

ぎゅうにく たまご みそ 

わかめ 
キャベツ ほうれんそう にんじん 

ぜんまい たまねぎ にら キウイ  

こめ むぎ ごま 

さとう 

6１６ 

2４.0 

１６ 月 
わかめごはん  ヘルシーサラダ   
さかなのマヨネーズやき  みそしる  

さわら たまご あぶらあげ 

みそ とうふ 
にんじん キャベツ きゅうり ねぎ 

たまねぎ   

こめ むぎ こんにゃく 

マヨネーズ 

6３５ 

2６.７ 

１７ 火 
メキシカンソテー 
アスパラスープ    

ぎゅうにく とりにく 
ベーコン  スキムミルク  

アスパラガス にんじん 

たまねぎ マシュルーム  

パン じゃがいも 

あぶら バター 

6３６ 

2４.７ 

１８ 水 
ピースごはん ちくわのいそべあげ 
にびたし  すましじる  

ちくわ たまご とうふ 
あおのり みそ ひじき  

こまつな しいたけ 

グリンピース ねぎ    

グリンピース ねぎ 

こまつな にんじん 

５50 

22.９ 

１９ 木 
さばのみそに  かきたまじる 
やさいのごまあえ  くだもの  

さば みそ とうふ 
たまご 

こまつな はくさい ねぎ 

ネーブル   

こめ むぎ さとう 

ごま 

650 

2３.２ 

２０ 金 
とうふのチリソースに 
バンサンスー   デザート  

ぶたにく とうふ ハム 
えび たまご 

たけのこ きゅうり にんじん 

ねぎ すりおろしりんご  

こめ むぎ さとう 

でんぷん はるさめ 

6２5 

2１.８ 

２３ 月 
にこみハンバーグ  クリームスープ 
ほうれんそうソテー  

ハンバーグ ベーコン 
チーズ 

ほうれんそう たまねぎ にんじん 

パセリ コーン  

こめ むぎ さとう 

バター じゃがいも 

6７0 

2４.９ 

２４ 火 
さくらえびごはん   すましじる 
じゃがいものそぼろに  

とりにく さくらえび ぶたにく 

とうふ  あぶらあげ  
たまねぎ にんじん みつば  

ねぎ ねぎ しいたけ  

こめ むぎ あぶら 

じゃがいも やきふ 

6４８ 

2５.３ 

２５ 水 
ソフトメンカレーソース 
りんごサラダ  ミルクプリン  

ぶたにく ぎゅうにく チーズ 

スキムミルク  
にんじん たまねぎ パセリ 

きゅうり キャベツ りんご  

ソフトめん あぶら 

じゃがいも さとう 

6７５ 

2４.６ 

２６ 木 
さといもコロッケ   わかめスープ 
はるさめのいためもの  ふりかけ  

ぶたにく ベーコン 
わかめ 

キャベツ きゅうり たまねぎ 

たけのこ パセリ  

こめ むぎ 

コロッケ はるさめ 

6３１ 

１９.３ 

 ２７ 金 
じゃこめし にくだんごじる くだもの 
あげだしどうふやさいあんかけ  

ちりめんじゃこ  
どうふ  つくね 

たけのこ えのき たまねぎ 

にんじん いんげん ねぎ ネーブル   

こめ むぎ さとう 

ごま あぶら 

５９６ 

22.１ 

 ３０ 月 
はっぽうさい  こぶつくだに 
ちゅうかコーンスープ  

ぶたにく えび いか 
たまご とうふ こぶ 

たけのこ にんじん たまねぎ 

キャベツ いんげん コーン きくらげ  

こめ むぎ あぶら 

でんぷん 

５９５ 

2９.３ 

 ３１ 火 
ふくめに  みそしる 
ふりかけ    おこのみまめ  

とりにく なまあげ みそ 
とうふ だいふくまめ 

にんじん はくさい いんげん 

たけのこ  ねぎ  

こめ むぎ さとう 

こんにゃく じゃがいも 

650 

2４.４ 

風、薫る
か お る

、５月、緑がみずみずしく輝く、さわやかな季節です。                           正しいはしの持ち方                        

新学期が始まって１か月がたちました。 
子どもたちも、新しい環境にも慣れ、毎日元気いっぱいに過ごしています。 
１日を元気に過ごすためには朝ごはんをしっかり食べることが大切です。 
そのためには朝３０分早く起きることからはじめてみましょう。 
バランスの良い朝食をキチンと食べると、頭もしっかり働き 
元気に１日がスタートできます。 
 
 
         

            
 

 

 
 
 

 
 

は
し
の
持
ち
方
は
５
、
６
才
ご
ろ
が
一
番 

定
着
す
る
時
期
で
す
。 

ま
ず
、 

え
ん
ぴ
つ
を
正
し
く
持
つ
練
習
を
し
、
そ
れ

か
ら
は
し
の
持
ち
方
を
練
習
し
ま
し
ょ
う
。 

は
し
を
正
し
く
使
う
こ
と
は
、
日
本
人
と
し

て
大
切
な
こ
と
で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を 

は
さ
ん
だ
り
、
遊
び
の
中
で
上
手
な
は
し
使

い
を
覚
え
る
の
も
良
い
で
す
ね
。 

この１ 本をぬ

く と上 が え ん

ぴつの持ち方 

と同じです。 

上のはしが動くはし 

下のはしが動かない 

はし 



   


