
＜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
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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

とうふのごもくに こめあぶら　さとう　でんぷん ぶたにく　とうふ　みそ しょうが　しいたけ　にんじん　ホールコーン　はねぎ

こんさいとまめのわふうスープ ひよこまめ　 だいこん　にんじん　ねぶかねぎ　キャベツ　しいたけ　パセリ

のりふりかけ ごま　さとう 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

さわらとだいずのナッツあえ こめあぶら　さとう　アーモンド　でんぷん だいず　さわら

ごまあえ ごま　さとう にんじん　ほうれんそう　はくさい

みそしる さといも　 あぶらあげ　みそ たまねぎ　えのきたけ　はねぎ

げんまいいりまるがたパン こむぎこ　げんまい　ショートニング　さとう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

バター　こむぎこ　こめあぶら ぎゅうにく　こなチーズ たまねぎ　にんじん　トマト

じゃがいも しょうが　にんにく　

コーンサラダ さとう　こめあぶら キャベツ　きゅうり　にんじん　ホールコーン

むぎいりごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ししゃもフライ こめあぶら　こむぎこ　パンこ　 カラフトししゃも

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

ぐだくさんみそしる こんにゃく　じゃがいも とうふ　みそ ごぼう　だいこん　にんじん　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

とりのしおこうじやき とりにく

やさいのアーモンドいため こめあぶら　アーモンド　 たまねぎ　にんじん　キャベツ

はるさめスープ はるさめ かまぼこ たまねぎ　にんじん　はくさい　チンゲンサイ　　

わかめごはん こめ　むぎ わかめ　

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめあぶら　さつまいも　さとう とうにゅう

だいずあぶら　パンこ

キャベツサラダ さとう　こめあぶら ハム にんじん　キャベツ　きゅうり　ホールコーン

すましじる でんぷん　さとう たら　とうにゅう にんじん　たまねぎ　えのきたけ　こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ソフトめん こむぎこ

　ミートソース バター　こむぎこ　こめあぶら ぶたにく　だいず　だっしふんにゅう　こなチーズ しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト　パセリ

ジャーマンポテト じゃがいも ベーコン たまねぎ　グリンピーズ

れいとうりんご りんご

むぎいりごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのこうみやき さとう　ごまあぶら　ごま さば にんにく　しょうが　にら

にびたし あぶらあげ こまつな　キャベツ　にんじん

さつまいものみそしる さつまいも　こんにゃく わかめ　みそ たまねぎ　はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　むぎいりごはん こめ　むぎ

　こまつなぶたどん しらたき　こめあぶら　さとう　でんぷん ぶたにく にんにく　しょうが　たまねぎ　たけのこ　こまつな

たまごスープ とりにく　たまご パセリ

フルーツゼリー さとう パイナップル（かんづめ）　みかん（かんづめ）

むぎいりごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくとさつまいものあげに こめあぶら　でんぷん　さとう　さつまいも とりにく　だいず しょうが　しいたけ　にんじん　タケノコ　さやいんげん

もずくスープ なると　とうふ　もずく にんじん　たまねぎ　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

ふくめに さとう　こんにゃく　じゃがいも とりにく　なまあげ タケノコ　にんじん　グリンピース

ツナとキャベツのごまあえ ごま　さとう ツナ キャベツ　もやし

みそしる あぶらあげ　わかめ　みそ はくさい　こまつな

プルーンヨーグルト ヨーグルト プルーン

                  こ　　ん　　だ　　て　　よ　　て　　い　　ひ　　ょ　　う
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１９日からは、裏面をご覧下さい。
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６年生　校外学習のため、お弁当の用意をお願いします。
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（月）

　　　　　　　　　　　　　　　□すききらいしないでたべよう

　　　　　　　　　　　　　　　□きせつのたべものについてしろう

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)
塩分
(g)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　むぎいりごはん こめ　むぎ

　ちゅかどん こめあぶら　でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　えび　いか しいたけ　タケノコ　にんじん　たまねぎ　キャベツ　チンゲンサイ

わかめスープ ごまあぶら わかめ たまねぎ　えのきたけ　ホールコーン　ねぶかねぎ

おこのみまめ でんぷん　さとう　こめあぶら しろいんげんまめ　きなこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　バターライス こめ　むぎ　バター　 ホールコーン

　チキンドリア バター　こむぎこ　こめあぶら とりにく　だっしふんにゅう　こなチーズ　ぎゅうにゅう　チーズ たまねぎ　マッシュルーム　にんにく　ほうれんそう

やさいスープ ベーコン　 にんじん　たまねぎ　えのきたけ　はくさい　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

さんまのみぞれに でんぷん　さとう さんま だいこん

はるさめとハムのいためもの こめあぶら　はるさめ　ごまあぶら ハム もやし　キャベツ　ホールコーン　にら

みそしる あぶらあげ　みそ だいこん　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

さとう　こめあぶら　でんぷん ぶたにく もも（かんづめ）　しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　

もやし　こまつな

とうふとチンゲンサイのスープ ごまあぶら　でんぷん とうふ たまねぎ　ホールコーン　えのきたけ　チンゲンサイ

むぎいりごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ こむぎこ　こめあぶら　 ちくわ　あおのり

きりぼしだいこんのにもの こめあぶら　さとう あぶらあげ　さつまあげ だいこん　にんじん　さやいんげん

みそしる じゃがいも わかめ　みそ えのきたけ　はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　むぎいりごはん こめ　むぎ

こめあぶら　じゃがいも　さとう ぶたにく　ひよこまめ　だっしふんにゅう しょうが　にんにく　たまねぎ　れんこん　にんじん

こなチーズ

わかめサラダ ごまあぶら　こんにゃく　ごま　さとう ちりめんじゃこ　わかめ　ハム きゅうり　ホールコーン

アシドミルク さとう にゅうせいひん

むぎいりごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのマスタードやき マヨネーズ さけ

こまつなのにびたし さとう あぶらあげ こまつな　はくさい　にんじん

みそしる とうふ　みそ えのきたけ　たまねぎ　にんじん　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

とりそぼろいりあつやきたまご さとう　でんぷん　しょくぶつあぶら たまご　とりにく　

キャベツとツナのいためもの ごまあぶら　さとう ツナ たまねぎ　キャベツ　ホールコーン

とんじる こんにゃく　じゃがいも ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　みそ にんじん　はねぎ

コーンピラフ こめ　むぎ　バター ウインナー たまねぎ　にんじん　ホールコーン　グリンピース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さつまいもとだいずのサラダ ☆さつまいも　マヨネーズ だいず　ハム きゅうり　

やさいスープ たまねぎ　☆しめじ　にんじん　☆はくさい　☆こまつな

おこめのムース さとう　こめこ ぎゅうにゅう　たまご

　　　　 こまつなは三島でつくられた野菜です！

※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。
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さつまいも、しめじ、はくさい
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今月は、２０回の予定です。
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　かみかみカレーライス


