
ｴﾈﾙｷﾞｰ 塩分 ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄分

kcal ｇ ｇ ｇ g mg mg

プルコギ丼（ごま、小麦）　チャプチェ（ごま、小麦） 豚肉、牛乳 ごはん、ごま油（ごま）、白ごま キャベツ、玉ねぎ、人参、にら 592 1.7 16.9 16.8 93.8 299 1.2

4 月 グレープフルーツ 春雨、鶏がらスープ えのき、しめじ、にんにく、木耳

牛乳 チンゲン菜、赤パプリカ、グレープフルーツ 736 2.1 19.9 19.3 121.2 318 1.5

白飯　ふりかけ（ごま、小麦）　具だくさん味噌汁　 豆腐、わかめ、味噌 ごはん、ふりかけ（ごま、小麦） 大根、ほうれん草、人参、えのき 598 2.0 23.6 17.0 88.7 415 2.1

5 火 照り焼きチキン（小麦）　ペンネのトマト煮（小麦） 鶏肉、牛乳 ペンネ（小麦）、ケチャップ、三色寒天缶 玉ねぎ、グリンピース
フルーツポンチ　牛乳 フルーツ缶 681 2.4 27.6 19.4 100.4 434 2.6

白飯　野菜スープ（小麦） ホキ、油あげ ごはん、コンソメ（小麦）、小麦粉 白菜、しめじ、人参、玉ねぎ 604 2.0 18.9 20.9 85.5 283 1.2

6 水 ホキの南部揚げ（ごま、小麦）　煮物（小麦） 牛乳 黒ごま、くずもち（抹茶） 大根、里芋、グリンピース
くずもち　牛乳 695 2.5 21.8 24.4 97.7 298 1.4

冬瓜パワーでめざせ合格カレー【レシピコンテストメニュー】（小麦、乳） 豚肉、ツナ ごはん、片栗粉、カレールウ（小麦、乳） 冬瓜、玉ねぎ、人参 604 1.7 17.5 16.5 98.7 290 1.4

7 木 ゴボウサラダ（小麦、ごま、卵） 牛乳 ごまドレッシング（小麦、ごま、卵） マッシュルーム、青ねぎ
マスカットゼリー　牛乳 マスカットゼリーの素 しょうが、ごぼう 746 2.1 20.8 18.9 126.0 308 1.8

わかめご飯　ほうれん草の味噌汁 わかめ、油あげ、味噌 ごはん、じゃが芋、こんにゃく ほうれん草、人参、白ねぎ、 573 1.9 21.3 15.7 90.2 328 1.9

11 月 とりじゃが（小麦）　キャベツとたくあんの和え物 鶏肉、牛乳 玉ねぎ、グリンピース、キャベツ

オレンジ　牛乳　 たくあん、オレンジ 659 2.4 24.8 17.9 104.4 353 2.4

【アルゼンチン料理】 豚肉、卵、牛乳、 バターパン（小麦、卵、乳）、パン粉（小麦） にんにく、Mixビーンズ、かぼちゃ 620 2.3 24.3 25.7 75.6 315 1.7

12 火 バターパン（小麦、卵、乳）　ロクロ（小麦）　ミラネサ（卵、乳、小麦） ベーコン（小麦、卵、乳） コンソメ（小麦）、マヨネーズ（卵） コーン、玉ねぎ、人参、白葱、セロリ

アルゼンチン風サラダ（卵）　キャラメルプリン（乳）　牛乳 キャラメルプリンの素（乳） 赤パプリカ、黄色パプリカ、ブロッコリー 677 2.5 26.9 28.5 81.5 326 2.0

　 白飯　けんちん汁（小麦） 鶏肉、サバ ごはん、こんにゃく、里芋 大根、人参、白ねぎ 612 1.9 20.4 18.4 92.1 342 2.5

13 水 サバの甘味噌かけ（ごま）　小松菜の煮浸し（小麦） 味噌、油あげ 白ごま、おはぎ 小松菜
おはぎ　牛乳 牛乳 693 2.3 23.4 21.2 103.4 370 3.0

とんこつラーメン（小麦、卵、乳、ごま） 豚肉、なると（卵） ラーメン（小麦、卵）　 キャベツ、もやし、コーン 568 1.8 22.4 17.8 84.2 326 2.6

14 木 ひじきサラダ（卵） 牛乳 豚骨ラーメンスープの素（小麦、乳、ごま） 人参、ひじき、玉ねぎ、Ｍｉｘベジタブル

パインスライス　牛乳 マヨネーズ（卵）、コールスロードレッシング（卵） パイン 666 2.1 26.2 20.4 99.6 351 3.2

鶏肉のすきやき丼（小麦） 鶏肉、豆腐 ごはん、こんにゃく 玉ねぎ、白菜、ほうれん草 551 1.6 21.9 13.5 85.8 317 1.8

19 火 しらす入りナムル（小麦、ごま） 麩（小麦）、しらす 白ごま、ごま油（ごま） えのき、人参
りんご　牛乳 牛乳 りんご 670 1.9 24.3 14.6 110.6 341 2.2

白飯　洋風味噌汁（乳） ベーコン（小麦、卵、乳）、味噌 ごはん、バター（乳）、じゃが芋、片栗粉 キャベツ、玉ねぎ、しいたけ 600 2.0 17.4 16.6 97.8 287 2.1

20 水 ハンバーグ和風きのこソース（小麦、乳）　マカロニサラダ（小麦、卵） ハンバーグ（小麦、乳） マカロニ（小麦）、マヨネーズ（卵） しめじ、えのき、人参
大学芋　牛乳 牛乳 コールスロードレッシング（卵）、大学芋 黄色パプリカ、枝豆 683 2.4 19.8 18.9 111.5 301 2.6

白飯　中華スープ 豚肉、大豆 ごはん、鶏がらスープ もやし、にら、人参、きくらげ 596 1.9 21.6 22.2 78.8 319 1.7

21 木 ポークチャップ　五目煮（小麦） 油あげ、高野豆腐 ケチャップ、ウスターソース 玉ねぎ、グリンピース
プチシュークリーム（小麦、卵、乳）　牛乳 牛乳 こんにゃく、シュークリーム（小麦、卵、乳） 683 2.4 25.0 25.5 89.9 339 2.1

木の葉丼（小麦、卵） かまぼこ（小麦、卵） ごはん、じゃが芋、鶏がらスープ 白葱、人参、しいたけ、玉ねぎ 600 2.0 16.9 15.6 98.6 267 1.4

25 月 青のりポテト　 竹輪（小麦）、油あげ 杏仁豆腐（乳） フルーツ缶
フルーツ杏仁（乳）　牛乳 卵、青のり、牛乳 741 2.4 20.0 17.8 125.9 279 1.8

白飯　白菜の味噌汁 味噌、豆腐、 ごはん、ごま油（ごま） 白菜、しいたけ、えのき、 587 2.1 21.4 20.8 81.7 444 2.3

26 火 豆腐チャンプルー（ごま、小麦）　フライドポテト入りきんぴら（ごま、小麦） 鶏肉、 鶏がらスープ、白ごま、じゃがいも 人参、キャベツ、もやし、玉ねぎ

一口チーズ（乳）　牛乳 チーズ（乳）、牛乳 チンゲン菜、ごぼう 669 2.5 24.2 23.3 94.5 476 2.8

ミートソーススパゲティ（小麦） 合挽ミンチ ソフト麺（小麦）、ケチャップ、お好みソース（小麦） 玉ねぎ、人参、グリンピース 619 1.4 24.2 17.1 90.1 297 2.3

27 水 アスパラガスソテー（小麦、ごま） 牛乳 塩だれ（小麦、ごま） マッシュルーム、アスパラガス、コーン

りんごプチケーキ（小麦、卵、乳）　牛乳 りんごプチケーキ（小麦、卵、乳） 714 1.7 27.9 19.0 105.6 307 2.8

【十五夜メニュー】 さんま ごはん、五目釜飯の素（小麦）、里芋、春雨 人参、枝豆、ほうれん草 643 2.0 23.7 19.5 94.3 316 3.0

28 木 五目釜めし（小麦）　お月見スープ（小麦）　さんまの蒲焼（小麦） かつお節、きな粉 小麦粉、片栗粉、白ごま もやし
ほうれん草のかか和え（ごま、小麦）　お月見団子　牛乳 牛乳 白玉団子 712 2.5 25.9 21.4 105.2 330 3.3

※栄養成分値は、上段：下学年　下段：上学年で表示しております。（　）内はアレルゲンです。 朝日塾小学校
給食は、小麦、卵、乳を含む商品と共通の設備で製造しています。

体の調子を整える日 曜 献　　立　　名 体を作る 熱や力の素になる


