
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのちゅうかあえ でんぷん・さとう カシューナッツ さわら・だいず にんにく・ふるね・トマト

ごまあぶら・あぶら

さんしょくあえ さとう キャベツ・にんじん・きゅうり

とうふとチンゲンサイのスープ でんぷん ベーコン・とうふ チンゲンサイ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とりのてりやき とりにく ふるね

きりぼしだいこんのにもの さとう あぶら あぶらあげ・さつまあげ きりぼしだいこん・ほししいたけ・さやいんげん

みそしる じゃがいも あぶらあげ・みそ たまねぎ・はねぎ

くだもの ニューサマーオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンバターライス こめ・むぎ バター コーン

ハンバーグ さとう マッシュルーム・トマト

ほうれんそうのソテー あぶら ハム ほうれんそう・にんじん

ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ビビンバ（にく） さとう ごまあぶら ぶたにく・みそ にんにく

ビビンバ（たまご）

ビビンバ（やさい） ごまあぶら・ごま ほうれんそう・キャベツ

ちゅうかスープ あぶら とうふ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんまいいりロールパン こむぎこ・げんまい・さとう ショートニング スキムミルク

ポテトミートサンド じゃがいも あぶら ぶたにく・だいず こなチーズ にんじん・たまねぎ・パセリ

コーンスープ こむぎこ バター ぎゅうにゅう・こなチーズ たまねぎ・コーン・ほうれんそう

くだもの きよみオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

ツナコロッケ じゃがいも・さとう あぶら まぐろあぶらづけ たまねぎ

パンこ・こめこ・こむぎこ

ロメインレタスのソテー ハム ロメインレタス・にんじん・コーン

ぐだくさんじる こんにゃく・じゃがいも とうふ・あぶらあげ・みそ にんじん・ごぼう・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とうふのチリソース さとう・でんぷん あぶら ぶたにく・とうふ・えび にんにく・ふるね・にんじん・ほししいたけ・たけのこ・はねぎ

ポテまめちゅうかサラダ じゃがいも・さとう ごまあぶら だいず・ハム きゅうり

ブルーベリーゼリー さとう・かんてん ブルーベリーかじゅう・ブルーベリーピューレ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さばのカレーチーズやき さば こなチーズ

おひたし かつおぶし ほうれんそう・キャベツ

みそしる あぶらあげ・みそ わかめ だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンピラフ こめ・むぎ バター とりにく たまねぎ・にんじん・マッシュルーム・グリンピース

ジャーマンポテト じゃがいも あぶら ウインナー こなチーズ たまねぎ・えだまめ

やさいスープ ベーコン にんじん・コーン・キャベツ・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーうどん（うどん） こむぎこ

カレーうどん（スープ） でんぷん とりにく スキムミルク・こなチーズ にんにく・にんじん・たまねぎ・はねぎ

やきつくね でんぷん・さとう とんし とりにく かつおぶし キャベツ・しょうが

ごまあえ さとう ごま こまつな・キャベツ

アーモンドフィッシュ さとう アーモンド かたくちいわし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのマスタードやき パンこ マヨネーズ さけ

ごもくまめ こんにゃく・さとう だいず・とりにく・ちくわ こんぶ ごぼう・にんじん・さやいんげん

みそしる みそ わかめ キャベツ・えのきたけ・はねぎ

１１日
（木）

箱根西麓のうみんずさんより「ロメインレタス」を無償で提供していただきます

５６６
１８．１

１８日
（木） ５８２

２８．６

１５日
（月） ５３４

２７．５

　　5月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　 　三島市立中郷小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。

ひにち こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくし
つ(g)

＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる

２日
（火）

５７３
２４．８

１０日
（水） ５９４

２３．１

１日
（月）

６０８
２６．７

８日
（月） ５５７

２１．９

１７日
（水）

６２９
２７．３

９日
（火）

５７５
２６．４

１６日
（火）

５５８
２１．５

１２日
（金） ６２９

２４．５

ぎ

１９日から３１日は、裏面をみてください
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　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ひにち こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくし
つ(g)

＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる

ぎぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

じゃがいものそぼろに じゃがいも・さとう・でんぷん あぶら ぶたにく ふるね・たまねぎ・にんじん・グリンピース

みそしる とうふ・あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな

アセロラゼリー さとう アセロラかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

げんきどん さとう あぶら ぶたにく ごぼう・だいこん・にんじん・こまつな

かきたまみそしる みそ・たまご たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

いちごのレアチーズケーキ あぶら ゼラチン クリームチーズ いちごかじゅう・レモンかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

グリンピースごはん こめ・むぎ あぶら グリンピース

ちくわのいそべあげ こむぎこ あぶら ちくわ・たまご あおのり

にびたし こまつな・キャベツ・コーン

すましじる かまぼこ・とうふ にんじん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのこうみやき さとう ごまあぶら・ごま さわら にんにく・ふるね・にら

やさいソテー あぶら にんじん・キャベツ・こまつな

みそしる じゃがいも あぶらあげ・みそ わかめ たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ハヤシライス こむぎこ・じゃがいも バター・あぶら ぎゅうにく スキムミルク・こなチーズ ふるね・にんにく・たまねぎ・にんじん・トマト・グリンピース

ドレッシングあえ さとう あぶら にんじん・キャベツ・きゅうり・コーン

りんごヨーグルト さとう・かんてん ヨーグルト りんご・りんごかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ボロニアカツ じゃがいも・こめこ・でんぷん・さとう とりにく・だいず

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう ごま

みそしる とうふ・みそ わかめ えのきたけ・たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

はっぽうさい でんぷん あぶら・ごまあぶら ぶたにく・えび・いか ほししいたけ・たけのこ・にんじん・たまねぎ・はくさい・さやいんげん

うずらのたまご うずらのたまご

おこのみまめ でんぷん・さとう あぶら しろいんげんまめ・きなこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

なまあげのごもくに さとう・でんぷん あぶら ぶたにく・なまあげ・みそ たまねぎ・ふるね・ほししいたけ・にんじん・コーン・チンゲンサイ

みそしる みそ わかめ キャベツ・しめじ・はねぎ

てづくりミルクプリン さとう スキムミルク・ぎゅうにゅう

なまクリーム

３１日
（水）

６２１
２７．７

２３日
（火）

３０日
（火）

６０５
２７．３

５１２
２２．６

１９日
（金） ５９３

１７．８

２２日
（月）

６２０
２４．５

２５日
（木） ６３７

２０．７

２４日
（水）

５４９
２５．２

２６日
（金）

５１６
１８．１

＊献立は変更することがあります。今月の給食は１９回の予定です。

５月１１日（木）に、JAふじ伊豆三島函南地区 箱根

西麓のうみんずさんより「ロメインレタス」を無償提供

していただくことになりました。

＊おしらせ＊

＊「ロメインレタス」とは？ ＊

ロメインレタスとは、別名「コレオレタス」とも呼ばれるレ
タスの仲間です。ロメインとは「ローマの」という意味であり、
「ローマのレタス」という意味でロメインレタスと名付けられ
ました。

みなさんがよく見る通常の丸い形をしたレタスとは異なり、

葉が丸まらないで立ち上がった状態をしています。そのため、

大きいものだと約４０ｃｍもの大きさに育ちます。 シャキ

シャキとした食感がとくちょうであり、サラダだけではな

くソテーやスープの具材としても使われることが多い野菜

です。

「カツ」を食べて

勝負に勝とう！


