
かぶときゅうりのごまふうみ 658 kcal

フルーツしらたま 27.7 ｇ

17.3 ｇ

2.4 ｇ

きのこサラダ 627 kcal

キャロットかん 21.1 ｇ

16.8 ｇ

1.3 ｇ

とんじる 649 kcal

まめあじのこうみあげ 29.0 ｇ

かみかみサラダ 19.8 ｇ

1.7 ｇ

すましじる　　 611 kcal

にくじゃが 25.4 ｇ

ゆかりづけ 14.9 ｇ

2.0 ｇ

わかめサラダ 601 kcal

あじさいゼリー 24.1 ｇ

18.6 ｇ

2.0 ｇ

ごもくみそしる 617 kcal

ごまあえ 25.5 ｇ

18.9 ｇ

2.2 ｇ

やさいスープ 601 kcal

サワーかん 19.8 ｇ

24.6 ｇ

1.1 ｇ

キャベツとベーコンのスープ 622 kcal

さかなのムニエルﾚﾓﾝしようゆ 27.0 ｇ

アスパラサラダ 22.3 ｇ

2.3 ｇ

にくどうふ 600 kcal

ツナとわかめのあえもの 26.2 ｇ

メロン 18.0 ｇ

1.8 ｇ

ポークビーンズ 675 kcal

コーンサラダ 23.8 ｇ

29.3 ｇ

1.6 ｇ

キムチチャーハン トマトとたまごのスープ 621 kcal

ナムル 23.8 ｇ

22.3 ｇ

2.1 ｇ

ゆでやさいごまだれかけ 632 kcal

だいずとこざかなといものあげに 31.5 ｇ

21.3 ｇ

2.3 ｇ

みそしる 648 kcal

さばのなんぶやき 29.5 ｇ

ひじきあえ 18.7 ｇ

こだますいか 2.6 ｇ

ペイザンヌスープ 605 kcal

やさいサラダ 24.5 ｇ

18.8 ｇ

2.4 ｇ

けんちんじる 661 kcal

メルルーサのかわりソース 26.6 ｇ

こふきいも 18.0 ｇ

1.9 ｇ

パスタスープ 618 kcal

ビーンズサラダ 29.2 ｇ

29.4 ｇ

2.1 ｇ

もずくみそしる 613 kcal

もやしチャンプルー 26.9 ｇ

いしがきじまパイン 19.7 ｇ

2.1 ｇ

きのこじる 637 kcal

さかなのさいきょうやき 33.1 ｇ

ごまじゃこあえ 23.5 ｇ

2.2 ｇ

レタスのスープ 641 kcal

はっぽうさい 26.6 ｇ

ゆでとうもろこし 18.8 ｇ

2.2 ｇ

さわにわん 737 kcal

そくせきづけ 32.6 ｇ

26.1 ｇ

1.9 ｇ

てづくりふりかけ 653 kcal

いなかじる 29.6 ｇ

たまごやき 18.3 ｇ

ごもくまめ　れいとうみかん 2.0 ｇ

ポークシチュー 625 kcal

フルーツヨーグルトがけ 21.1 ｇ

25.9 ｇ

2.2 ｇ

　　　6がつ　　こんだて表 清瀬市立清明小学校

日 しゅしょく
ぎゅう
にゅう

おかず
【あかのなかま】
ちやにくになる

【きいろのなかま】
ねつや力ちからのもとになる

【みどりのなかま】
からだのとちょうしをととのえる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
水

あんかけやきそば ぎゅうにゅう,ぶたにく
いか,えび,うずらたまご

むしちゅうかめん,あぶら,でん
ぷん,さとう,ごま,しらたまもち

にんじん,たまねぎ,みずにたけの
こ,ほししいたけ,はくさい,もやし,
しょうが,かぶ,きゅうり,みかんか
んづめ,りんごかんづめ

2
木

ドライカレー ぎゅうにゅう,ぶたにく
だいず,こなかんてん

せいはくまい,むぎ,あぶら
こむぎこ,さとう

にんじん,たまねぎ,ピーマン,にん
にく,しょうが,トマトピューレ,し
いたけ,えのきたけ,しめじ,キャベ
ツ,みかんかじゅう

3
金

ごはん ぎゅうにゅう,ぶたにく
とうふ,みそ,かつおぶし
まめあじ,するめ
ちりめんじゃこ

せいはくまい,むぎ,じゃがいも
こんにゃく,あぶら,でんぷん,あ
ぶら,ごま,あぶら,さとう

ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,
しょうが,きゅうり,キャベツ

6
月

じゃこごはん ぎゅうにゅう,ちりめんじゃ
こ,カットわかめ,とうふ,か
つおぶし,ぶたにく

せいはくまい,むぎ,ごま,あられ
ふ,じゃがいも,糸こんにゃく,あ
ぶら,さとう

ねぎ,たまねぎ,にんじん,さやいん
げん,だいこん,キャベツ,しそ

7
火

ｽﾊﾟｹﾞﾃｲｰｶﾚｰﾐｰﾄｿｰｽ ぎゅうにゅう,ぶたにく
だいず,カットわかめ,こなか
んてん

ハーフスパゲティ,あぶら,さと
う,こむぎこ,ごま,さとう,あぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,にん
じん,セロリー,トマトピューレ,
キャベツ,きゅうり,ぶどうｼﾞｭｰｽ,
レモン

8
水

ぶたどん ぎゅうにゅう,ぶたにく,あぶ
らあげ,かつおぶし,みそ

せいはくまい,むぎ,あぶら,さと
う,じゃがいも,さとう,ごま

にんじん,たまねぎ,しらたき
ほししいたけ,だいこん,ねぎ
キャベツ,こまつな,もやし

9
木

きなごまあげパン ぎゅうにゅう,きなこ,
ぶたにく,ベーコン,こなかん
てん,にゅうさんきんいん
りょう

コッペパン,あぶら,ごま,さとう,
あぶら,じゃがいも

たまねぎ,キャベツ,にんじ
ん,ほうれんそう,セロリー

10
金

コーンピラフ ぎゅうにゅう,ベーコン
うずらたまご,さけ

せいはくまい,むぎ,オリーブあ
ぶら,じゃがいも,あぶら,こむぎ
こ,バター,さとう

とうもろこし,たまねぎ,にんじ
ん,パセリ,キャベツ,レモン,
きゅうり,グリーンアスパラ

13
月

ごはん ぎゅうにゅう,ぶたにく,とう
ふ,ツナ,カットわかめ

せいはくまい,むぎ,あぶら,さと
う

にんじん,たまねぎ,しめじ,
こまつな,ねぎ,にんにく,
しょうが,キャベツ,メロン

14
火

セサミトースト　　 ぎゅうにゅう,だいず,ぶたに
く

むえんしょくぱん,バター,はち
みつ,ごま,あぶら,じゃがいも,さ
とう,こむぎこ

しょうが,にんにく,にんじ
ん,たまねぎ,マッシュルーム
水煮,パセリ,トマトピュー
レ,キャベツ,きゅうり,とう

15
水

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ベー
コン,たまご

せいはくまい,むぎ,あぶら,あぶ
ら,ごま,でんぷん

にんじん,キムチづけ,ねぎ,
たまねぎ,トマト,チンゲン
ツァイ,こまつな,もやし,に
んにく

16
木

ひやしきつねうどん ぎゅうにゅう,とりにく,あぶ
らあげ,わかめ,だいず,かえ
りにぼし

うどん,さとう,さとう,ごま,でん
ぷん,さつまいも,あぶら,ごま

ねぎ,ほうれんそう,キャベ
ツ,もやし,にんじん

17
金

うめじゃこごはん ぎゅうにゅう,ちりめんじゃ
こ,みそ,かつおぶし,さば,ほ
しひじき,いとけずり

せいはくまい,むぎ,ごま,じゃが
いも,あぶら,さとう

うめぼし,たまねぎ,キャベ
ツ,にんじん,小玉すいか

20
月

うみのさちピラフ ぎゅうにゅう,いか,えび,た
きこみわかめ,ぶたにく,こお
りどうふ

せいはくまい,むぎ,でんぷん,あ
ぶら,あぶら,じゃがいも,はるさ
め,さとう

たまねぎ,にんじん,しょう
が,キャベツ,パセリ,きゅう
り,だいこん

21
火

ごまごはん ぎゅうにゅう,とうふ,メル
ルーサ,あおのり

せいはくまい,ごま,こんにゃく,
じゃがいも,あぶら,でんぷん,あ
ぶら,さとう

にんじん,だいこん,ごぼう,
ねぎ,たまねぎ

22
水

ツナピザトースト ぎゅうにゅう,ツナ,チーズ,
ベーコン,ぶたにく,だいず,
あおだいず

むえんしょくぱん,むえんしょ
くぱん,むえんしょくぱん,あぶ
ら,じゃがいも,リボンマカロニ,
さとう,あぶら

にんにく,たまねぎ,パセリ,マッ
シュルーム(水煮),トマト
ピューレ,にんじん,きゅうり,
キャベツ

23
木

シシジューシー ぎゅうにゅう,ぶたにく,きざみ
こんぶ,もずく,あぶらあげ,みそ,
ぶたにく,とう,おかかけずり

せいはくまい,むぎ,あぶら,ごま,
さとう,あぶら

しょうが,ごぼう,にんじん,こま
つな,えのきたけ,もやし,たまね
ぎ,にら,パインアップル

24
金

こぎつねごはん ぎゅうにゅう,あぶらあげ,とり
にく,とうふ,さわら,みそ,ちりめ
んじゃこ

せいはくまい,むぎ,さとう,ごま,
あぶら,ごま,あぶら,さとう

にんじん,しめじ,えのきた
け,こまつな,キャベツ,きゅ
うり,もやし

27
月

ごはん ぎゅうにゅう,ぶたにく,とうふ,
ぶたにく,うずらたまご,えび,い
か

せいはくまい,むぎ,あぶら,あぶ
ら,でんぷん,ごま

しょうが,たまねぎ,にんじん,レ
タス,たけのこみずに,はくさい,
チンゲンツァイ,ねぎ,ほししい
たけ,とうもろこし

28
火

いわしのかばやきどん ぎゅうにゅう,いわしひらき,ぶ
たにく

せいはくまい,むぎ,でんぷん,こ
むぎこ,あぶら,さとう,ごま,あぶ
ら

しょうが,ごぼう,にんじん,ね
ぎ,ほししいたけ,きゅうり,キャ
ベツ

29
水

ごはん ぎゅうにゅう,ちりめんじゃこ,お
かかけずり,あおのり,とりにく,と
うふ,かつおぶし,たまご,だいず,か
くぎりこんぶ,さつまあげ

せいはくまい,むぎ,ごま,じゃが
いも,あぶら,さとう,こんにゃく,
さとう

だいこん,ごぼう,はくさい,
ねぎ,にんじん,れいとうみか
ん

30
木

ガーリックトースト ぎゅうにゅう,ぶたにく,プレー
ンヨーグルト

しょくパン,バター,じゃがいも,
あぶら,さとう,こむぎこ

にんにく,パセリこ,パセリ,セロリー,に
んじん,たまねぎ,しょうが,マッシュ
ルームみずに,トマトかんづめ,トマト
ピューレ,りんごかんづめ,みかんかん
づめ

材料の都合により献立を変更することがあります。食材は、果物以外すべて加熱しています。ドレッシング類は別配食になります。エネルギー・たんぱく質・脂質・食塩相当量は中学年の数字です。


