
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体の血液や 体の中で熱や エネルギー
筋肉を作るもの 緑黄色野菜 淡色野菜 力になるもの たんぱく質

五目かけうどん　和風サラダ 豚肉 人参 長ねぎ　大根　干し椎茸 うどん　砂糖

チョコチップ蒸しパン 油揚げ　 小松菜 玉ねぎ　きゅうり 小麦粉　チョコ

牛乳 牛乳　わかめ 白菜　 片栗粉

黒砂糖パン　野菜スープ 鶏肉　 人参　 玉ねぎ　セロリー　にんにく ごま　パン　油　片栗粉

魚のオーロラソース煮　青のりポテト かじきまぐろ ブロッコリー キャベツ　生姜　 砂糖　パスタ

ゆでブロッコリー　みかん　牛乳 牛乳　青のり みかん じゃがいも

ビスキューイパン　ひよこ豆のスープ 鶏肉　ひよこ豆 人参 玉ねぎ セロリー　大根 アーモンド　パン　　

大根とコーンのサラダ ベーコン　卵 ブロッコリー キャベツ　　コーン じゃがいも　小麦粉　油

牛乳 牛乳 生姜　にんにく　 パスタ　バター　砂糖

そぼろごはん　さつま汁 豚挽肉　豚肉 人参 大根　長ねぎ 米　麦　油

野菜の海苔和え 油揚げ　味噌　豆腐 水菜 ごぼう　もやし　生姜 砂糖　

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト　のり こんにゃく　長ねぎ さつまいも

大根おろしスパゲッティ　牛乳 ツナ　 人参 大根　 パスタ　油

かぼちゃとブロッコリーのサラダ 生クリーム　 ブロッコリー 玉ねぎ バター

りんご　牛乳 牛乳　のり かぼちゃ りんご 砂糖　

テーブルロール　ミートボールシチュー ベーコン　豚挽肉 人参　 玉ねぎ　にんにく　セロリー パン　油　砂糖

ツナサラダ　みかん 卵　チーズ　ツナ パセリ きゅうり　大根　 じゃがいも　バター

牛乳 生クリーム　牛乳 マッシュルーム　みかん パン粉　

くふぁじゅうしい　もずく汁　 豚肉　かまぼこ　 人参 長ねぎ　生姜　 米　麦　ごま

人参しりしり　 ツナ　鶏肉 青梗菜 たけのこ 油　砂糖

ちんすこう　牛乳 牛乳　昆布　もずく 玉ねぎ　白菜　 小麦粉　

ミルクパン　メキシカンスープ ベーコン　豚挽肉 人参　 玉ねぎ　セロリー　にんにく パン　油　砂糖　バター

コロッケ　キャベツとコーンのサラダ 鶏肉　白いんげん豆 ホールトマト 生姜　キャべツ　コーン　 じゃがいも　パン粉

みかん　牛乳 牛乳　生クリーム ブロッコリー もやし　みかん 小麦粉　てんぷら粉

ごはん　生揚げと野菜のうま煮 豚肉　生揚げ　ハム 人参 生姜　たけのこ　しめじ 米　

切り干し大根のナムル えび　うずらの卵 ほうれん草 玉ねぎ　もやし 油　砂糖

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト 白菜　切り干し大根　 ごま　片栗粉

セサミ揚げパン　ワンタンスープ 豚肉　きな粉 人参 白菜　長ねぎ パン　ワンタンの皮

肉団子のコーン蒸し 豚挽肉 小松菜 生姜　玉ねぎ 砂糖　油　　

牛乳 牛乳 干し椎茸　コーン ごま　片栗粉

ごはん　具だくさん汁 鮭　油揚げ　豆腐 人参　 キャベツ　玉ねぎ　長ねぎ 米　油

鮭のちゃんちゃん焼き　 鶏肉　味噌 大根の葉 しめじ　ごぼう　大根　 バター　じゃがいも

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト こんにゃく　干し椎茸　 砂糖　片栗粉　

ジャージャー麺　 豚挽肉　鶏肉 人参 にんにく　生姜　玉ねぎ　コーン 中華麺　

中華風コーンスープ 卵　味噌 にら もやし　干し椎茸　えのき茸 ごま　片栗粉

りんごゼリー　牛乳 牛乳　寒天 りんごジュース　りんご缶　 砂糖　油

きな粉トースト　クリームシチュー 大豆　鶏肉 人参 にんにく　玉ねぎ パン　油

豆菜サラダ ツナ　生クリーム 小松菜 もやし バター　砂糖　米粉

牛乳 きな粉　牛乳　 コーン　かぶ じゃがいも　パン粉

ベーコン　牛乳　豆腐 人参 玉ねぎ　コーン パン　砂糖　小麦粉　米粉

生クリーム　ウィンナー ブロッコリー 生姜　にんにく　 パスタ　片栗粉　バター

鶏肉　ヨーグルト あしたば マッシュルーム　 じゃがいも　チョコレート

584kcal
21.6ｇ

606kcal
25.4ｇ

635kcal
28.5ｇ

603kcal
25.5ｇ
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565kcal
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675kcal
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25.7ｇ
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33.4ｇ

　＊ １１日と１５日は、５年生のスタディツアーで田植えと稲刈りをした茨城県の金砂米が出ます。

　＊ ４日のさつま汁は、1年生が学校の畑で育てたさつまいもです。

17 水

19 金

茶

クリスマス祝会

茶
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ふゆ

が旬
しゅん

の食
た
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あたた
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たか
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する抵
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力
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を乗
の

り切
き
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