
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーライス（むぎごはん） こめ・むぎ

カレーライス（ルウ） じゃがいも あぶら ぶたにく スキムミルク・こなチーズ しょうが・にんにく・たまねぎ・にんじん・グリンピース

フレンチサラダ さとう あぶら ハム キャベツ・きゅうり・コーン

くだもの きよみオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのちゅうかあえ でんぷん・あぶら・さとう カシューナッツ・ごまあぶら さわら・だいず しょうが・にんにく

さんしょくあえ さとう キャベツ・きゅうり・にんじん

わかめスープ ごま ベーコン わかめ たまねぎ・たけのこ・えのき

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おやこどん（むぎごはん） こめ・むぎ

おやこどん（ぐ） さとう とりにく・たまご ほししいたけ・にんじん・たまねぎ・グリンピース

みそしる とうふ・あぶらあげ・みそ キャベツ・はねぎ

くだもの ニューサマーオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビビンバ（むぎごはん） こめ・むぎ

ビビンバ（にく） さとう ごまあぶら・ごま ぶたにく・みそ にんにく

ビビンバ（たまご） さとう あぶら たまご

ビビンバ（ナムル） ごまあぶら・ごま ほうれんそう・キャベツ

ワンタンスープ ワンタンのかわ ぶたにく わかめ にんじん・はくさい

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのマヨネーズやき パンこ マヨネーズ さわら パセリ

ひじきのいために さとう あぶら だいず・あぶらあげ ひじき にんじん・さやいんげん

ぐだくさんじる こんにゃく・じゃがいも とうふ・みそ にんじん・ごぼう・だいこん・はねぎ

くだもの ニューサマーオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

だいずコロッケ じゃがいも・でんぷん・さとう・パンこ あぶら だいず たまねぎ

きんぴら さとう あぶら・ごま さつまあげ ごぼう・にんじん・さやいんげん

みそしる あぶらあげ・みそ だいこん・えのき・こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンピラフ こめ・むぎ バター とりにく たまねぎ・マッシュルーム

スクランブルエッグ じゃがいも・さとう あぶら たまご・ベーコン たまねぎ・グリンピース

やさいスープ ベーコン たまねぎ・にんじん・キャベツ・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーうどん（ひらうどん） こむぎこ

カレーうどん（しる） とりにく・かつおぶし スキムミルク・こなチーズ にんにく・にんじん・たまねぎ・はねぎ

みしまじゃがとっと じゃがいも・でんぷん あぶら ぐち・たら・ふえだい・かます こまつな

ごまあえ さとう ごま ほうれんそう・キャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

グリンピースごはん こめ・むぎ グリンピース

ちくわのいそべあげ こむぎこ あぶら ちくわ・たまご あおのり

にびたし こまつな・キャベツ・コーン

みそしる あぶらあげ・とうふ・みそ わかめ えのき・たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

あじフライ パンこ・こむぎこ・でんぷん あぶら あじ

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう ごま

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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

チキンとポークハンバーグ パンこ・さとう とりにく・ぶたにく・だいず たまねぎ・たけのこ

やさいソテー あぶら・バター キャベツ・こまつな・コーン

ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

ししゃものたつたあげ こむぎこ・でんぷん・さとう あぶら ししゃも

きりぼしだいこんのにもの さとう あぶら さつまあげ・あぶらあげ こんぶ きりぼしだいこん・にんじん・ほししいたけ・さやいんげん

みそしる みそ・とうふ わかめ たまねぎ・キャベツ・はねぎ
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１３日
（月）

575
24.4

１５日
（水）

２３日から３１日は、裏面をみてください。

２０日
（月）

２１日
（火）

１６日
（木）

586
22.1

＜あかのなかま＞

ひにち

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）
たんぱく
しつ(g)

１０日
（金）

8日
（水） 641

25.3

おもにからだをつくるもとになる

591
19.9

9日
（木） 570

23.7

　　5月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　 　三島市立中郷小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。

7日
（火）

こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

１７日
（金）

おもにエネルギーのもとになる

＜きいろのなかま＞

１４日
（火）

661
26.8

２２日
（水） 613

23.0
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おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン
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ｴﾈﾙｷﾞｰ
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たんぱく
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おもにからだをつくるもとになる
こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる

＜きいろのなかま＞

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

トンクドウフ さとう・でんぷん あぶら・ごまあぶら なまあげ・ぶたにく しょうが・ほししいたけ・にんじん・さやいんげん

ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ

のりふりかけ さとう ごま あおのり・くろのり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンピラフ こめ・むぎ バター えび たまねぎ・にんじん・コーン・グリンピース

とりのこうみやき とりにく しょうが・にんにく・パセリ

やさいソテー あぶら・バター キャベツ・こまつな・にんじん

マカロニスープ マカロニ ベーコン にんじん・たまねぎ・セロリー・チンゲンサイ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たかなチャーハン こめ・むぎ ごまあぶら・ごま ぶたにく たかなづけ・しょうが・ねぶかねぎ

ぎょうざ こむぎこ・でんぷん・さとう・こめこ あぶら ぶたにく キャベツ・たまねぎ・にら・しょうが

ちゅうかいため ごまあぶら たけのこ・チンゲンサイ

ちゅうかコーンスープ でんぷん とうふ・たまご にんじん・たまねぎ・コーン・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーガリンいりパン こむぎこ マーガリン スキムミルク

ポテトミートサンド じゃがいも あぶら ぶたにく・だいず こなチーズ にんじん・たまねぎ・パセリ

だいこんのポトフ ウインナー キャベツ・だいこん・たまねぎ・にんじん

プルーンヨーグルト ヨーグルト プルーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ふくめに じゃがいも・こんにゃく・さとう とりにく・なまあげ たけのこ・にんじん・さやいんげん

みそしる あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな

のりのつくだに さとう・みずあめ・でんぷん のり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんきどん(むぎごはん) こめ・むぎ

げんきどん(ぐ) さとう あぶら ぶたにく ごぼう・にんじん・だいこん・こまつな

かきたまみそしる とうふ・みそ・たまご わかめ たまねぎ・えのき・はねぎ

アーモンドフィッシュ さとう ごま・アーモンド かたくちいわし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ハヤシライス（むぎごはん） こめ・むぎ

ハヤシライス（ルウ） こむぎこ・じゃがいも バター・あぶら ぎゅうにく スキムミルク・こなチーズ トマト・しょうが・にんにく・たまねぎ・にんじん・グリンピース

ビーンズサラダ さとう ごまあぶら だいず キャベツ・えだまめ・きゅうり・にんじん・コーン

くだもの ニューサマーオレンジ
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＊今月の給食は１９回の予定です。献立は変更する場合があります。

２７日
（月）

579
24.4

２８日
（火）

２３日
（木）

２４日
（金）

628
24.9

２９日
（水） 551

20.3

３０日
（木）

３１日
（金）

☆おしらせ☆

５月２２日（水） ４年２組は三島めぐりのため、給食はありません。
５月２３日（木） ４年１組は三島めぐりのため、給食はありません。


