
＜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

こめあぶら・じゃがいも・でんぷん ぶたにく にんにく・しょうが・タケノコ

さとう ピーマン

もずくスープ でんぷん とりにく・たまご・もずく にんじん・えのき・たまねぎ・はねぎ

わかめごはん こめ・むぎ・こめあぶら・さとう わかめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのさいきょうやき ごま さけ　みそ しょうが

ごもくまめ こんにゃく・さとう・こめあぶら だいず・とりにく・こんぶ ごぼう・にんじん・グリンピース

みそしる あぶらあげ・みそ・わかめ えのき・だいこん・はねぎ

げんまいいりパン げんまい・さとう・こむぎこ だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポテトフライ あぶら・じゃがいも ぶたにく

バター・こむぎこ・こめあぶら ぶたにく・だっしふんにゅう たまねぎ・にんじん・トマトピューレ

こなチーズ 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

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのあまずあんがらめ こめあぶら・さとう・でんぷん さわら たまねぎ・たけのこ・ピーマン

やさいソテー あぶら たまねぎ・にんじん・キャベツ・ピーマン

ちゅうかコーンスープ でんぷん・ごま・さとう とうふ・たまご えのきたけ・とうもろこし・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

とりにくのこうみやき とりにく ふるねしょうが・にんにく

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

すましじる じゃがいも わかめ・とうふ にんじん・はねぎ

りんご りんご

セルフちゅうかどん

　むぎごはん こめ・むぎ

こめあぶら・ごまあぶら・でんぷん ぶたにく・えび・いか にんじん・たまねぎ・しいたけ・はくさい

タケノコ

　うずらのたまご うずらのたまご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いんげんまめとじゃこのごまあげ でんぷん・こめあぶら・さとう・ごま いんげんまめ・ちりめんじゃこ

プルーンヨーグルト プルーンヨーグルト

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいものそぼろに じゃがいも・さとう・でんぷん ぶたにく・ひきわりだいず しょうが・たまねぎ・にんじん・さやいんげん

すましじる とうふ にんじん・だいこん・はねぎ

なし 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

さんまのかばやき こめあぶら・ごま・さとう・でんぷん さんま

やさいのあまずあえ さとう キャベツ・きゅうり・にんじん

ごもくじる あぶらあげ・とうふ にんじん・だいこん・えのきたけ・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

こめあぶら・じゃがいも・カレールウ ぶたにく・だっしふんにゅう ふるねしょうが・にんにく・たまねぎ

こなチーズ にんじん・グリンピース

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかんかん・パインかん・ももかん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わふうハンバーグ ラード・さとう・でんぷん とりにく・ぶたにく たまねぎ・しょうが・にんにく

だいこんおろし さとう だいこん

あおなとひじきのにびたし こめあぶら ひじき・あぶらあげ こまつな・キャベツ

すましじる とうふ にんじん・たまねぎ・はねぎ

おつきみデザート さとう かんてん みかんかじゅう・ブルーベリーかじゅう
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３ねんせい　校外学習のため、きゅうしょくなし
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            三島市立向山小学校

ひづけ こんだて
おもなざいりょうとそのはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ
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１７日からは、裏面をみてください。
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□あさごはんをしっかりたべよう

□バランスのよいあさごはんをたべよう もくひょうをたっせいするために

がんばろう！
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            三島市立向山小学校

ひづけ こんだて
おもなざいりょうとそのはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)
たんぱくし

つ(g)

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたにくとたまねぎの こめあぶら・でんぷん ぶたにく ふるねしょうが・にんにく・にんじん

しょうがいため たまねぎ・ピーマン

みそしる とうふ・みそ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

まっちゃむしパン さとう・こめあぶら・ホットケーキミックス ぎゅうにゅう まっちゃ

ちゅうかめん こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なると・やきぶた・さばぶし（だし） にんにく・ふるねしょうが

こんぶ（だし） ねぶかねぎ・チンゲンサイ

こめあぶら・ラード・でんぷん・こむぎこ ぶたにく・こむぎたんぱく キャベツ・たまねぎ・にら・しょうが

こめこ・ごまあぶら・さとう

じゃがいものちゅうかサラダ じゃがいも・ごまあぶら・さとう にんじん・きゅうり

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめあぶら・さとう・でんぷん なまあげ・みそ・ぶたにく ふるねしょうが・にんじん・しいたけ

とうもろこし・はねぎ

みそしる みそ・わかめ えのきたけ・だいこん・こまつな

くだもの りんご

さけときのこのピラフ こめ・むぎ・オリーブオイル さけ たまねぎ・ぶなしめじ・とうもろこし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・でんぷん・だいずあぶら たまご・ぎゅうにく・ぶたにく たまねぎ・にんじん

なたねあぶら・さとう

こふきいも じゃがいも

トマトとだいずのスープ マカロニ ベーコン・だいず たまねぎ・トマト・パセリ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・こむぎこ・パンこ・さとう ぶたにく・だいずたんぱく たまねぎ

こめあぶら・でんぷん

やさいソテー こめあぶら にんじん・キャベツ・こまつな

かきたまみそしる とうふ・みそ・たまご たまねぎ・はねぎ

あじつけこざかな さとう・ごま かたくちいわし

さつまいもごはん こめ・むぎ・さつまいも・ごま

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのマヨネーズやき マヨネーズ さけ

あおなとひじきのにびたし こめあぶら ひじき・あぶらあげ しいたけ・こまつな

みそしる とうふ・みそ・わかめ 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

こめあぶら・さとう・でんぷん みそ・とうふ・ぶたにく・だいず しょうが・にんにく・たまねぎ・しいたけ

タケノコ・はねぎ

ごまあぶら・ごま わかめ たまねぎ・えのき・タケノコ

とうもろこし・はねぎ

なし 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

さわらとだいずのナッツあえ アーモンド・こめあぶら・さとう さわら・だいず しょうが

でんぷん

おひたし にんじん・キャベツ・こまつな

みそしる とうふ・わかめ・みそ えのきたけ・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

やきししゃも ししゃも

こめあぶら・さとう まぐろゆづけ ほうれんそう・キャベツ・たまねぎ

とうもろこし

とんじる こんにゃく・さといも ぶたにく・とうふ・みそ にんじん・だいこん・はねぎ

ソフトクリームヨーグルト ソフトクリームヨーグルト
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４ねんせい　市内音楽会のため　きゅうしょくなし
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１６日（月）は祝日（敬老の日）です。

２３日（月）は祝日（秋分の日）です。

あげぎょうざ

マーボーどうふ

しょうゆラーメン
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今月は、１９回の予定です。献立表は予定であり、天候などにより変更をする場合があります。ご了承ください。

キャベツとツナのいためもの

オムレツ

みしまコロッケ

１8
（水）

19
（木） 616

25.9

２7
（金）

２0
（金）

２4
（火）

679

26.4

２6
（木）

□あさごはんをしっかりたべよう

□バランスのよいあさごはんをたべよう もくひょうをたっせいするために

がんばろう！


