
＜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

さけのさいきょうやき さけ・みそ

ごもくきんぴら こんにゃく・さとう あぶら・ごま とりにく ごぼう・にんじん・さやいんげん

かきたまみそしる たまご・とうふ・みそ えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キムチチャーハン こめ・むぎ ごまあぶら ぶたにく はくさい・にんじん・たまねぎ・グリンピース

ポークパオズ こむぎこ・さとう・でんぷん・パンこ ごまあぶら だいず・ぶたにく・ほたて たまねぎ・たけのこ・キャベツ・しいたけ

ナムル ごまあぶら・ごま こまつな・にんじん・もやし

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

あげぱん（きなこ） こむぎこ・さとう ショートニング・あぶら きなこ スキムミルク

ポトフ じゃがいも ぶたにく・ウインナー セロリ・にんじん・たまねぎ・キャベツ

ナタデココいりヨーグルトあえ ナタデココ ヨーグルト みかんかん・パインかん・ももかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

にくじゃが さとう・いとこんにゃく・じゃがいも ぶたにく にんじん・たまねぎ・グリンピース

みそしる あぶらあげ・みそ だいこん・こまつな

のりふりかけ さとう のり・かつおぶし まっちゃ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆかりごはん こめ・むぎ・さとう あぶら あかしそ

ほしのコロッケ じゃがいも・さとう・パンこ・こむぎこ とんし・あぶら とりにく・ぶたにく たまねぎ

やさいソテー あぶら にんじん・キャベツ・コーン

そうめんじる そうめん かまぼこ にんじん・ほししいたけ・オクラ

たなばたデザート さとう あぶら かんてん レモンかじゅう・ぶどうかじゅう・みかんかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

マーボーなす でんぷん・さとう あぶら ぎゅうにく・ぶたにく なす・ふるね・にんにく・たまねぎ・ほししいたけ

だいず・みそ たけのこ・にんじん・はねぎ

バンサンスー はるさめ・さとう ごまあぶら きゅうり・にんじん・キャベツ・コーン

れいとうみかん みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さばのみそに さとう みそ・さば ふるね

こまつなのにびたし さとう こまつな・にんじん・しめじ

けんちんじる こんにゃく・じゃがいも・でんぷん とりにく・とうふ ごぼう・だいこん・にんじん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ソフトめん こむぎこ

ミートソース こむぎこ・さとう バター・あぶら ぶたにく・ぎゅうにく・だいず 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・パセリ

ビーンズサラダ さとう ごまあぶら だいず キャベツ・きゅうり・にんじん・コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

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

みそしる あぶらあげ・みそ わかめ だいこん・はねぎ

かたぬきチーズ チーズ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

２しょくどん（おさくらごはん） こめ・むぎ あぶら

２しょくどん（ツナ） さとう あぶら まぐろあぶらづけ にんじん・ほししいたけ・たまねぎ・グリンピース

２しょくどん（いりたまご） さとう たまご

みそしる とうふ・みそ わかめ えのきたけ・たまねぎ・はねぎ

　
　

８日
（月）

６２９
１５．４

６５３
１９．２

５日
（金）

ひにち

９日
（火）

１０日
（水）

　　7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。

１日
（月）

こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる

＜きいろのなかま＞

おもにからだをつくるもとになる

６１７
２９．６

＜あかのなかま＞
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４日
（木）

２日
（火）

５６４
１９．４

５６１
２２．６

１１日
（木）

JAふじ伊豆さんより「 三島馬鈴薯（みしまばれいしょ）」を無償提供していただきます

６０１
１９．２

ぎ

１６日から１８日は、裏面をみてください



＜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

ひにち こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる

＜きいろのなかま＞

おもにからだをつくるもとになる

＜あかのなかま＞
ｴﾈﾙｷﾞｰ

（kcal）
たんぱくし

つ(g)

ぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

あじのフライ パンこ・こむぎこ あぶら あじ

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう ごま

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

とりそぼろいりあつやきたまご さとう・でんぷん あぶら たまご・とりにく かつおぶし

ブロッコリーのおかかあえ かつおぶし ブロッコリー

すましじる おふ とうふ えのきたけ・にんじん・はねぎ

りんごのコンポート さとう りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なつやさいカレー（カレーごはん） こめ・むぎ

なつやさいカレー（ルウ） じゃがいも あぶら ぶたにく こなチーズ ふるね・にんにく・たまねぎ・にんじん・かぼちゃ

なす・トマト・えだまめ

なつやさいカレー（ふくじんづけ） さとう だいこん・きゅうり・なす・れんこん・しょうが・しそ

ツナサラダ さとう あぶら まぐろのみずに キャベツ・きゅうり・コーン

アーモンドフィッシュ さとう アーモンド・ごま かたくちいわし

　　　　　　　　　　　　＊今月の給食は１３回の予定です。献立は変更になる場合があります。

　
　

１７日
（水）

５８３
２１．２

　
１８日
（木）

６２９
２２．７

１６日
（火）

６２０
２１．４

＊＊ お知らせ ＊

・１１日（木）

JAふじ伊豆さんからいただく「三島馬鈴薯」を

「じゃがいもとかぼちゃのそぼろ煮」に使用します。


