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凍り豆腐のみそ汁 みそ ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

7 火 麦ごはん ○ 肉丼煮　 こおりどうふ いんげん はくさい・たまねぎ しらたき ごまあぶら 552 16.0 704 18.4

バンバンジーサラダ ぶたにく ごぼう・もやし さとう ごま たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

とりにく キャベツ 26.2 2.3 32.3 2.8

さつま汁 ちくわ・みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん・ごぼう むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

8 水 麦ごはん ○ 凍り豆腐の肉みそかけ こおりどうふ いとかんてん たまねぎ・キャベツ さつまいも ごまあぶら 665 21.0 829 23.9

糸寒天サラダ とりにく きゅうり こんにゃく ごま たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

かたくりこ・さとう
22.3 2.6 26.4 3.0

五目スープ とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが・にんにく むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

9 木 麦ごはん ○ 野菜コロッケ チンゲンサイ たまねぎ・もやし かたくりこ ごまあぶら 581 18.4 728 20.6

小松菜ともやしのあえもの こまつな やさいコロッケ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

さとう 17.7 2.1 21.0 2.5

マカロニスープ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・もやし コッペパン エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

10 金 コッペパン ○ 焼きロングウインナー チキンウィンナー キャベツ・きゅうり マカロニ 578 20.6 688 22.6

イタリアンサラダ　 えだまめ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

25.9 3.1 29.5 3.8

ワンタンスープ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・もやし むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

13 月 麦ごはん ○ キャベツメンチ キャベツメンチ キャベツ・きゅうり こめこワンタン 658 23.3 837 27.1

ツナサラダ ツナ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

23.3 2.0 28.7 2.4

ツナと豆腐の中華煮 ツナ ぎゅうにゅう にんじん しょうが・たまねぎ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

14 火 麦ごはん ○ 肉しゅうまい（２こ） とうふ たけのこ・もやし さとう ごまあぶら 659 24.6 800 26.7

もやしのナムル にくしゅうまい きゅうり かたくりこ ごま たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

27.7 2.3 31.8 3.0

春雨スープ かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・もやし むぎごはん ノンエッグマヨネーズ
エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

15 水 麦ごはん ○ ハンバーグデミグラスソース ハンバーグ ごぼう・キャベツ はるさめ 612 21.4 783 25.3

ごぼうサラダ ツナ コーン さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

22.1 2.5 27.1 2.9

すいとん汁 とりにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

16 木 麦ごはん ○ ちくわの蒲焼き（２こ） みそ こまつな はくさい・だいこん すいとん ごま 617 17.8 787 20.5

ごまあえ ちくわ キャベツ・もやし かたくりこ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

さとう 19.8 2.8 24.3 3.6

コーンポタージュ ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン コッペパン あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

17 金 コッペパン ○ 鶏ささみのレモンあえ とりにく なまクリーム レモンかじゅう かたくりこ ごまあぶら 695 24.0 847 28.0

こんにゃくサラダ キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり こんにゃく 33.8 3.7 40.6 4.5

野菜のみそ汁 みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん・たまねぎ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

20 月 麦ごはん ○ 焼いてメンチカツ メンチカツ いんげん はくさい さとう 558 21.3 681 22.1

切り干し大根煮 さつまあげ きりぼしだいこん たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

ちくわ 19.8 2.8 22.2 3.1

凍り豆腐のそぼろ汁 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・しょうが むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

21 火 麦ごはん ○ ソースほきフライ（魚） こおりどうふ だいこん・ながねぎ さとう 649 20.3 809 23.1

コーンサラダ みそ コーン・キャベツ かたくりこ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

ホキ　 きゅうり パンこ・こむぎこ 27.2 2.6 33.1 2.8

吉野汁 あずき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ もちごめ ごま エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

22 水 赤飯 ○ ころころチキン とりにく えのきたけ かたくりこ あぶら 644 18.8 799 20.9

枝豆サラダ はくさい・えだまめ いちごゼリー ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

お祝いいちごゼリー・ごま塩 もやし・キャベツ 30.7 2.3 36.5 2.7

かきたま汁 かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・キャベツ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

23 木 麦ごはん ○ 肉団子の甘酢がらめ たまご きゅうり かたくりこ ノンエッグマヨネーズ
684 27.0 849 31.1

マカロニサラダ ミ－トボ－ル さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

マカロニ 23.7 2.5 28.0 3.1

ラビオリスープ とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・たまねぎ コッペパン あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

24 金 コッペパン ○ 鶏肉のトマトソースがけ トマト もやし・キャベツ ラビオリ ごまあぶら 574 17.3 699 20.0

春雨サラダ きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

はるさめ 27.7 3.1 33.0 3.6

豚汁 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう・たまねぎ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

27 月 麦ごはん ○ シルバーの西京焼き（魚）とうふ・みそ だいこん・キャベツ じゃがいも 551 15.9 692 17.6

かおり粉あえ シルバー きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

27.7 1.9 32.8 2.2

ツナカレー ツナ・ホキ ぎゅうにゅう にんじん にんにく・たまねぎ むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

28 火 麦ごはん ○ 鶏肉ののり塩揚げ あおのり りんご・キャベツ じゃがいも 728 24.6 917 28.3

福神漬け和え　 きゅうり かたくりこ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

ふくじんづけ 27.0 2.9 32.2 3.5

じゃが芋のみそ汁 みそ ぎゅうにゅう にんじん たけのこごはんのもと むぎごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

30 木 減量竹の子ごはん ○ 笹かまぼこの抹茶揚げ　 ささかまぼこ のり だいこん・たまねぎ じゃがいも ごまあぶら 555 17.0 714 19.2

（小１こ・中２こ） ながねぎ・もやし てんぷらこ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

磯香あえ キャベツ 20.3 3.0 25.6 3.5

　今月の千曲市産【オーガニック野菜】は
　五目スープの　チンゲンサイ　と
　小松菜ともやしのあえもの　の　小松菜　です。
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オーガニック給食

入学・進級お祝い献立

こどもの日献立


