
令和元年５月　　　　こんだてよていひょう

麦ごはん エネルギー　６７６Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２８．８ｇ

かつおと大豆のごまみそあえ みそ　しょうゆ　みりん 脂質　　　　　２２．１ｇ

小松菜のおひたし しょうゆ 塩分　　　　　　２．０ｇ

えのきたけのすまし汁 かつお節（だし用）　しょうゆ　塩

麦ごはん エネルギー　６７０Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２８．４ｇ

豚肉のねぎソースかけ しょうゆ　清酒　こしょう　塩 脂質　　　　　２２．７ｇ

わかめのあえもの しょうゆ　米酢 塩分　　　　　　２．０ｇ

油揚げともやしのみそ汁 みそ　

タンメン 塩　こしょう　鶏ガラ（だし用） エネルギー　６０６Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２９．２ｇ

シューマイ しょうゆ　塩 脂質　　　　　１７．７ｇ

焼き豚入り香味あえ しょうゆ　米酢 塩分　　　　　　２．６ｇ

麦ごはん エネルギー　６２０Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２６．２ｇ

若竹煮 みりん　しょうゆ 脂質　　　　　１８．８ｇ

野菜のみそマヨネーズあえ みそ 塩分　　　　　　１．６ｇ

てづくりふりかけ みりん　しょうゆ

麦ごはん エネルギー　６１０Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　３０．０ｇ

鮭の塩焼き 塩 脂質　　　　　１７．６ｇ

のりあえ しょうゆ 塩分　　　　　　１．８ｇ

豚汁 みそ　かつお節（だし用）

切り目入りパン イースト　塩 エネルギー　６２６Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２９．２ｇ

トマトソースウインナー トマトケチャップ　こしょう　清酒 脂質　　　　　２４．３ｇ

キャベツとコーンのソテー 塩　こしょう 塩分　　　　　　１．７ｇ

とうふのポタージュ ベシャメルソース　塩　こしょう　カレー粉

麦ごはん エネルギー　６３０Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２７．９ｇ

納豆 なっとうのたれ　 脂質　　　　　１８．５ｇ

はるさめのあえもの からし　米酢　しょうゆ 塩分　　　　　　１．８ｇ

けんちん汁 みそ

ねじりパン イースト　塩 エネルギー　６５９Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２５．９ｇ

マカロニのカレー煮 カレールウ　カレー粉　塩 脂質　　　　　１７．３ｇ

チーズサラダ 米酢　塩　こしょう 塩分　　　　　　２．１ｇ

ヨーグルト

【運動会応援！献立】 エネルギー　６７９Ｋｃａｌ

ソースかつ丼 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾚﾓﾝ果汁　ｿｰｽ　塩　こしょう たんぱく質　　２３．７ｇ

牛乳 脂質　　　　　１９．９ｇ

小松菜のみそ汁 みそ 塩分　　　　　　２．２ｇ

ジューシーフルーツ

山菜うどん 塩　みりん　しょうゆ　かつお節（だし用） エネルギー　６１６Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２８．７ｇ

こあじの天ぷら 塩 脂質　　　　　１９．４ｇ

おかかあえ しょうゆ 塩分　　　　　　２．２ｇ

麦ごはん エネルギー　６５０Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２７．９ｇ

マーボー豆腐 しょうゆ　みそ　豆板醤　 脂質　　　　　２０．１ｇ

パオズ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　しょうゆ　塩　こしょう 塩分　　　　　　２．１ｇ

ナムル しょうゆ　米酢

キャロット食パン イースト　塩 エネルギー　６５７Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２９．０ｇ

クラムチャウダー ベシャメルソース　塩　こしょう 脂質　　　　　１８．５ｇ

チキンサラダ 米酢　塩　こしょう 塩分　　　　　　２．４ｇ

梅ゼリー

麦ごはん エネルギー　６３８Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２５．０ｇ

とり肉と仙台麩の煮物 しょうゆ　みりん 脂質　　　　　１６．３ｇ

ひじきの和風サラダ 米酢　しょうゆ 塩分　　　　　　１．５ｇ

豆みそ みそ

麦ごはん エネルギー　６２６Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　３０．３ｇ

ホイコーロー 清酒　みりん　しょうゆ　豆板醤 脂質　　　　　１７．１ｇ

ぎょうざ しょうゆ 塩分　　　　　　２．０ｇ

中華卵スープ 塩　野菜ブイヨン　こしょう

アップルパン イースト　塩 エネルギー　６１８Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２８．０ｇ

キッシュ風オムレツ しょうゆ　みりん　塩 脂質　　　　　１９．３ｇ

アーモンドサラダ 米酢　塩　こしょう 塩分　　　　　　２．５ｇ

ポトフ 塩　こしょう　野菜ブイヨン

ハヤシライス ﾊﾔｼﾌﾚｰｸ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　塩　ｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素 エネルギー　６６１Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２４．６ｇ

アスパラガスのサラダ 米酢　塩　こしょう 脂質　　　　　２０．３ｇ

ジューシーフルーツ 塩分　　　　　　２．６ｇ

バーガーパン イースト　塩 エネルギー　６１４Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　２９．６ｇ

カジキかつ ソース　塩　こしょう 脂質　　　　　１７．９ｇ

キャベツと大豆のサラダ 米酢　塩　こしょう 塩分　　　　　　２．５ｇ

とり野菜スープ 野菜ブイヨン　塩　こしょう　しょうゆ

豚肉丼 しょうゆ　みりん　清酒 エネルギー　６１４Ｋｃａｌ

牛乳 たんぱく質　　３０．５ｇ

さやえんどうのあえもの しょうゆ 脂質　　　　　１６．６ｇ

とり南蛮汁 みそ　かつお節（だし用）一味唐辛子 塩分　　　　　　２．５ｇ

※食材の価格変動や、食材入手の都合等により、献立内容を変更する場合がありますのでご了承ください

とりにく　なまあげ ねぎ　ごぼう　だいこん

31 金

ぶたにく たまねぎ　こんにゃく こめ　むぎ　こめあぶら　さとう

ぎゅうにゅう

かつおぶし さやえんどう　きゃべつ　にんじん

こむぎこ　こめあぶら

だいず きゃべつ　えだまめ　ぱせり こめあぶら　さとう

とりにく もやし　たまねぎ　ちんげんさい じゃがいも

30 木

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　しょーとにんぐ

ぎゅうにゅう

くろかわかじき　きなこ

こめあぶら　さとう

じゅーしーふるーつ

29 水

ぶたにく　なまくりーむ たまねぎ　にんじん　にんにく こめ　むぎ　ばたー

ぎゅうにゅう

あすぱらがす　きゃべつ　こーん

でんぷん　さとう　あぶら

きゃべつ　えだまめ ｍ

とりにく たまねぎ　かぶ　にんじん　さやえんどう じゃがいも

28 火

だっしふんにゅう りんご こむぎこ　さとう　しょーとにんぐ

ぎゅうにゅう

たまご　べーこん　ちーず ほうれんそう　たまねぎ

こめあぶら　さとう　でんぷん

ぶたにく　とりにく　だいず きゃべつ　たまねぎ　にんにく こむぎこ　あぶら　さとう

たまご　とりにく　とうふ こーん　こまつな　ねぎ でんぷん

27 月

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

ぶたにく　 にんじん　たけのこ　ぴーまん　しいたけ　きゃべつ　にんにく　しょうが

じゃがいも　せんだいふ　こめあぶら　さとう

ひじき もやし　ほうれんそう　こーん さとう　ごまあぶら

だいず こめあぶら　さとう　みりん

24 金

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

とりにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん　こんにゃく

じゃがいも　ばたー

とりにく きゃべつ　こーん こめあぶら　さとう

うめぜりー

23 木

だっしふんにゅう にんじん こむぎこ　さとう　しょーとにんぐ

ぎゅうにゅう

あさり　べーこん　ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　ぐりんぴーす

さとう　こめあぶら　でんぷん

ぶたにく きゃべつ　たまねぎ　たけのこ　しいたけ　しょうが はるさめ　でんぷん　こむぎこ　さとう

もやし　ほうれんそう ごま　ごまあぶら　さとう

22 水

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

とりにく　とうふ ぴーまん　ねぎ　にんじん　しょうが

こむぎこ　でんぷん　だいずあぶら

かつおぶし ほうれんそう　きゃべつ

21 火

とりにく　あぶらあげ　なると にんじん　なめこ　ぜんまい　ねぎ そふとめん

ぎゅうにゅう

あじ

とうふ　かたくちいわし こまつな　ねぎ　だいこん じゃがいも

じゅーしーふるーつ

17 金

ぶたにく きゃべつ　にんじん こめ　むぎ　こむぎこ　こめあぶら

ぎゅうにゅう

まかろに　じゃがいも　こめあぶら

ちーず きゃべつ　にんじん こめあぶら

よーぐると

16 木

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　しょーとにんぐ

ぎゅうにゅう

ぶたにく たまねぎ　にんじん　ぐりんぴーす　にんにく　まっしゅるーむ

やきぶた ぴーまん　もやし さつまいもはるさめ　さとう　ごまあぶら

とうふ　かたくちいわし にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　こんにゃく

15 水

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

なっとう

さとう

きゃべつ　にんじん　こーん こめあぶら

とうふ　とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　ほうれんそう ばたー

14 火

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　しょーとにんぐ

ぎゅうにゅう

ういんなー

あおのり　かまぼこ もやし　ほうれんそう

ぶたにく　とうふ こんにゃく　ねぎ じゃがいも

13 月

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

さけ

もやし　こーん　こまつな まよねーず

かつおぶし ごま　さとう

ぎゅうにゅう

とりにく　わかめ　なまあげ たけのこ　さやえんどう　にんじん じゃがいも　さとう10 金

こめ　むぎ

たまねぎ　しょうが　 でんぷん　ごまあぶら　こむぎこ

やきぶた もやし　しょうが さとう

9 木

とりにく きゃべつ　ねぎ　にら　きくらげ　にんにく ちゅうかめん　ごま　ごまあぶら

ぎゅうにゅう

ぶたにく

わかめ にんじん　きゃべつ さとう

あぶらあげ　かたくちいわし もやし　たまねぎ じゃがいも

8 水

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

ぶたにく ねぎ　にんにく

こめあぶら　さとう　ごま　でんぷん

こまつな　もやし　こーん

とうふ えのきたけ　ねぎ　にんじん

7 火

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

かつお　だいず しょうが　

郡山市立富田西小学校

日 曜 献立名 血や肉や
骨になる(赤）

からだの調子を
整える（緑）

熱や力の
もとになる（黄）

調味料

栄養価
【各学年ごとに栄養価の
基準が違います。１～６
年生までの平均値を標記

しています】


