
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

夏にピッタリ☆ホイコーロー丼【レシピコンテストメニュー】（ごま、小麦） 豚肉、赤味噌 ごはん キャベツ、白ねぎ、ピーマン 570 2.0 19.5 18.1 82.2 339 2.1

2 月 小松菜となめ茸の和え物（小麦） 牛乳 豆板醤、ごま油（ごま） にんにく、小松菜、なめ茸（小麦）

オレンジ　牛乳 オレンジ 710 2.4 23.2 20.9 107.1 368 2.7

白飯　味噌けんちん汁　豆腐ステーキの野菜あんかけ（小麦） 油あげ、味噌 ごはん、里芋、片栗粉 レンコン、大根、玉ねぎ、人参 621 1.7 18.2 13.1 108.6 325 2.1

3 火 ブロッコリーとコーンのサラダ（小麦、卵、ごま）　 豆腐ステーキ ごまドレッシング（小麦、卵、ごま） しいたけ、小松菜、ブロッコリー、

ミニたい焼き（小麦、卵）　牛乳 牛乳 ミニたい焼き（小麦、卵） コーン 699 2.1 20.6 14.6 122.3 353 2.6

白飯　コンソメスープ（小麦） ベーコン（小麦、卵、乳） ごはん、コンソメ（小麦）　パン粉（小麦） 玉ねぎ、人参、ほうれん草 586 1.7 20.4 18.5 84.9 298 1.1

4 水 手作りグラタン（小麦、卵、乳）　蒸し鶏サラダ（小麦） ペーストチーズ（乳）、Ｍixチーズ（乳） ペンネ（小麦）、ホワイトチシューの素（小麦、乳） かぼちゃ、ブロッコリー
ミレービスケット（小麦）　牛乳 鶏ささみ、牛乳 ミレービスケット（小麦） しめじ、いんげん、えのき 672 2.1 23.6 21.0 97.6 316 1.3

白飯　じゃが芋の味噌汁 わかめ、味噌 ごはん、じゃが芋 キャベツ、玉ねぎ、切干大根 619 1.8 21.5 13.6 104.4 299 2.1

5 木 さわらの西京焼き　切干大根煮（小麦） さわら、白味噌 抹茶わらび餅 人参、グリンピース
抹茶わらび餅　牛乳 油あげ、牛乳 692 2.2 24.5 14.9 116.9 315 2.5

白飯　一食用のり佃煮（小麦）　豆腐のすまし汁（小麦） のりの佃煮（小麦） ごはん、小麦粉 白ねぎ、もやし、ニラ、菜の花 583 1.9 23.4 19.1 80.0 345 5.1

10 火 カレイの天ぷら（小麦）　菜の花とキャベツのお浸し（小麦） 豆腐、油揚げ、わかめ ナタデココ缶 キャベツ、もやし、フルーツ缶

フルーツナタデココ　牛乳 カレイ、かつお節、牛乳 664 2.3 27.3 22.1 89.6 375 5.6

【イングランド料理】食パン（小麦、乳）　スコッチブロス（小麦、乳、卵） ベーコン（小麦、卵、乳） 食パン（小麦、乳）、胚芽押し麦、コンソメ（小麦） キャベツ、大根、人参、セロリ 621 2.3 23.8 25.4 77.0 315 1.9

11 水 コーニッシュ・パスティ（食パンにはさむ）（小麦）　リボンマカロニサラダ（小麦、卵） 合挽き肉、鶏ミンチ じゃが芋、リボンマカロニ（小麦）、マヨネーズ（卵） 玉ねぎ、人参
カスタードプチケーキ（小麦、卵、乳）　牛乳 牛乳 コールスロードレッシング（卵）、カスタードプチケーキ（小麦、卵、乳） 赤パプリカ、グリンピース 683 2.5 25.9 29.0 82.8 325 2.2

きつねうどん（小麦） 油あげ、豚肉 うどん（小麦）、彩り梅だれ（小麦） ほうれん草、白ねぎ、人参 578 1.8 24.0 14.6 86.2 346 3.4

12 木 レンコンとひじきの梅和え（小麦） ひじき、牛乳 大根、れんこん、枝豆
りんご　牛乳 りんご 679 2.3 28.3 16.5 102.7 377 4.2

白飯　春雨スープ（小麦） 牛肉、大豆、黒豆 ごはん、春雨、鶏がらスープ 木耳、ニラ、玉ねぎ、キャベツ 598 2.0 23.5 19.3 83.2 316 1.9

16 月 焼肉風野菜炒め（ごま、小麦）　五目煮（小麦） ちくわ（小麦）、高野豆腐 焼肉のたれ（ごま、小麦） 人参、黄パプリカ、いんげん
お好み焼き（小麦、卵）　牛乳 昆布、牛乳 お好み焼き（小麦、卵）、お好みソース（小麦） 689 2.4 27.4 22.2 95.7 338 2.4

きんぴらたっぷり照り焼き丼（小麦、ごま、えび） 鶏肉 ごはん、ごま、ごま油（ごま） ごぼう、人参、れんこん 598 2.0 21.6 18.2 87.3 285 1.4

17 火 はんぺんの野菜あん（小麦、卵） 味付けのり（小麦、えび） 片栗粉 小松菜、しめじ
ベルギーワッフル（小麦、卵、乳）　牛乳 はんぺん（小麦、卵）、牛乳 ベルギーワッフル（小麦、卵、乳） 741 2.4 25.7 20.8 112.8 298 1.8

わかめご飯　アジのつみれ入り醤油ちゃんこ（小麦） わかめ、あじつみれ（小麦） ごはん、春雨 白菜、チンゲン菜、人参、大根 605 2.0 25.0 18.4 85.0 341 1.7

18 水 春雨の五目炒め（ごま、小麦） 豚肉、油あげ ごま油（ごま） しいたけ、グリンピース
和のパンケーキ（きなこ＆黒糖蜜）（卵、乳、小麦）　牛乳 鶏ミンチ、牛乳 和のパンケーキ（卵、乳、小麦） 赤パプリカ、にんにく 686 2.4 29.0 20.9 95.9 364 2.1

白飯　中華風かき玉汁（卵、小麦） 卵、豆腐、 ごはん、片栗粉、鶏がらスープ チンゲン菜、人参、しいたけ 613 2.1 19.3 20.0 89.3 320 2.1

19 木 メンチカツ（小麦、卵、乳）　スナップえんどう　 メンチカツ（小麦、卵、乳　　） お好みソース（小麦） スナップえんどう、もやし
もやしナムル（ごま、小麦）　グレープフルーツ　牛乳 牛乳 ごま油（ごま） コーン、グレープフルーツ 708 2.5 22.2 23.2 102.9 343 2.6

おなかスッキリ！！やる気まんまん！！バナひきカレー！！【レシピコンテストメニュー】（小麦、乳） 合挽き肉、海藻ミックス ごはん、カレールウ（小麦、乳） 玉ねぎ、人参、じゃがいも 606 1.7 18.7 18.6 93.4 314 1.9

23 月 海藻サラダ（小麦） ツナ、牛乳 青じそドレッシング（小麦） しめじ、えのき、バナナ、
ココナッツプリン（乳）　牛乳 ココナッツプリンの素（乳） 大根 743 2.0 21.6 21.0 120.0 328 2.3

白飯　かぼちゃのミルクスープ（小麦、乳） たら、牛乳 ごはん、コンソメ（小麦）、小麦粉 かぼちゃ、白菜、人参、トマト缶 583 1.9 19.5 14.6 95.0 279 1.3

24 火 タラのカレー風味ムニエル（トマトソース）（小麦）　きのこ入りスパゲッティ（小麦、ごま） カレー粉、ケチャップ、スパゲッティ（小麦） 玉ねぎ、グリンピース
フルーツゼリー　牛乳 塩だれ（小麦、ごま）、フルーツゼリー しめじ、マッシュルーム 669 2.3 22.4 16.4 109.8 292 1.6

白飯　野菜スープ（小麦） 鶏肉、Mixビーンズ ごはん、鶏がらスープ、小麦粉 大根、人参、チンゲン菜 590 1.9 23.0 21.8 75.9 280 1.3

25 水 チキン南蛮（小麦、卵）　豆とさつま芋のサラダ（小麦、卵、ごま） 牛乳 片栗粉、タルタルソース（小麦、卵） オレンジ
オレンジ　牛乳　 さつま芋、ごまドレッシング（小麦、卵、ごま） 681 2.4 26.9 25.5 86.6 292 1.6

スタミナラーメン（小麦、卵、ごま、えび、かに） 豚肉、油あげ ラーメン（小麦、卵）、味噌ラーメンスープの素（小麦、ごま） キャベツ、もやし、人参 587 2.0 26.1 20.3 78.5 355 2.0

26 木 根菜の炒り豆腐（ごま、小麦） 豆腐、牛乳 キムチの素（えび、かに、小麦） いんげん、にんにく、ごぼう
りんご　牛乳 ごま油（ごま） グリンピース、りんご 692 2.5 30.9 23.5 93.1 387 2.5

白飯　マカロニスープ（小麦） ハンバーグ（小麦、乳） ごはん、アルファベットマカロニ（小麦） 小松菜、人参、玉ねぎ 587 2.0 17.1 17.3 91.2 320 2.2

30 月 ハンバーグケチャップソース（小麦、乳）　フレンチサラダ（小麦、卵） 牛乳 コンソメ（小麦）、ケチャップ、ウスターソース、バター（乳） キャベツ、コーン
ふかし芋　牛乳 フレンチドレッシング（小麦、卵）、さつま芋 赤パプリカ 667 2.4 19.5 19.9 103.3 341 2.7
【ハロウィンメニュー】 牛肉 ごはん、ハヤシフレーク（小麦） 玉ねぎ、マッシュルーム、人参 604 1.6 17.7 18.2 93.1 259 1.7

31 火 きのこたっぷりハヤシライス（小麦）　スマイルポテト 牛乳 スマイルポテト えのき、しめじ、ひらたけ、まいたけ

かぼちゃババロア（乳）　牛乳 かぼちゃババロアの素（乳） 738 1.9 20.6 20.2 119.5 263 2.0

※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


