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（赤） おもにからだを

つくるもとになるしょくひん
（緑）おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになるしょくひん
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ｋcal

たん白質
ｇ

ささかまのいそべあげ 牛乳　とりにく　みそ にんじん　かぶ　だいこん

ほうれんそうのごまみそあえ あぶらあげ　あおのり せり　ねぎ　はくさい　みずな

しらたまぜんざい ささかまぼこ こまつな　ほうれんそう　もやし

つぼみサラダ 牛乳　ぶたにく にんじん　とうもろこし　りんご

みかん にんにく　しょうが　カリフラワー

ブロッコリー　たまねぎ　みかん

ホキのフライ コーヒーミルク にんじん　キャベツ　みずな

キャベツのサラダ ホキ　とりにく とうもろこし　もやし　にら

フォーのスープ たまねぎ　

ちくぜんに 牛乳　とりにく　さけ にんじん　こんにゃく　ごぼう

さけのしおやき わかめ　ちくわ たけのこ　れんこん　しいたけ

わかめのすのもの さやいんげん　もやし

おたのしみきんちゃく 牛乳　とりにく　わかめ にんじん　しめじ　しらたき

はくさいとゆずのあまずづけ あぶらあげ　とうふ　みそ はくさい　ゆず　たまねぎ

たまねぎのみそしる ひじき　うずらのたまご もやし

ぶりだいこん 牛乳　ぶり　いか にんじん　だいこん　しょうが

いかのかりんあげ かつおぶし ねぎ　ほうれんそう　はくさい

ほうれんそうのおかかあえ

にくだんごのもちごめむし 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな　キャベツ

かぶのオイルづけ とうふ もやし　たまねぎ　きくらげ

しょうが　かぶ

おでん 牛乳　わかめ　ちくわ　こんぶ にんじん　こんにゃく　だいこん

こまつなのおひたし ちりめんじゃこ　なまあげ こまつな　ごぼう　もやし

ごぼうのみつがらめ あげボール　うずらのたまご

かじきのわふうステーキ 牛乳　めかじき にんじん　だいこん　ごぼう　

みずなとだいこんのサラダ ぶたにく　とうふ ねぎ　こんにゃく　りんご

とんじる あぶらあげ　みそ たまねぎ　みずな

じゃがいものミートグラタン 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ　にんにく

こまつなサラダ チーズ　とりにく こまつな　キャベツ　パセリ

コーンスープ とうもろこし　トマト

はっぽうさい（あんかけのあん） 牛乳　やきぶた にんじん　たまねぎ　こまつな

まめもやしのちゅうかあえ いか　えび さやいんげん　しいたけ　もやし

ほうじちゃプリン うずらのたまご きくらげ　たけのこ　はくさい

とりにくのやくみソースがけ 牛乳　ベーコン にんじん　にんにく　たまねぎ

マセドアンサラダ とりにく ほうれんそう　とうもろこし

しょうが　ねぎ　ブロッコリー

てづくりさといもコロッケ 牛乳　ツナ　とうふ にんじん　たまねぎ　ごぼう

とうみょうツナサラダ とりにく　とうにゅう とうみょう　キャベツ

とうにゅうみそしる みそ　 はくさい　だいこん　ねぎ

ふゆやさいのクリームに 牛乳　とりにく にんじん　にんにく　みかん

キャラメルポテト たまねぎ　れんこん　はくさい

みかん ブロッコリー　

月平均 643 26.8

●今月の中富でとれた野菜は、にんじん、ねぎ、さといも、だいこん、はくさいです。

●材料の都合により献立が変更になることがありますのでご了承ください。

●はしは、毎日洗って持ってきましょう。持ち物には名前を書きましょう。
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【目標】　かんしゃして　たべよう

26

こめ　さとう　あぶら

612 25.4はるさめ　かたくりこ
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25

パン　さとう　あぶら
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24
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まいにち中富のにんじん

がでるよ！

中富のさといも

中富のだいこん、ねぎ、はくさい

中富のはくさい

中富のさといも
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中富のねぎ、だいこん、はくさい

中富のはくさい


