
令和５年度
赤 黄 緑

血や肉になる 熱や力になる 体の調子をととのえる エネルギー たんぱく質

１ 月
キムチ

チャーハン
ワンタンスープ
まめとポテトのスパイシーあげ

牛乳　ぶた肉
大豆

米　麦　油
ワンタン皮
じゃがいも
ごま　でん粉

ピーマン　にんじん　はくさい
もやし　長ねぎ　チンゲンサイ
しょうが　こまつな

５９９
kcal

22.5
g

２ 火
わかめ
ごはん

こうやどうふのたまごとじ
おかかあえ　つぶつぶオレンジゼリー

牛乳　とり肉
高野豆腐
たまご　わかめ
粉寒天

米　油　ごま
じゃがいも
さとう

にんじん　たまねぎ　こまつな
ごぼう　きゃべつ　もやし
みかん　オレンジジュース

６２８
kcal

28.0
g

８ 月 カレーライス
まめとわかめのサラダ
フルーツヨーグルト

牛乳　ぶた肉
いんげん豆
ヨーグルト
わかめ

米　麦　油
じゃがいも
小麦粉　バター
さとう

にんじん　たまねぎ　にんにく
しょうが　きゃべつ　きゅうり
とうもろこし　セロリ　　もも
みかん　パイン　りんご

６９１
kcal

20.9
g

９ 火 ごはん

牛乳　とり肉
ちりめんじゃこ
ぶた肉　とうふ
かつお節

米　油
じゃがいも
さとう

だいこん　きゅうり　きゃべつ
しょうが　たまねぎ　長ねぎ
ごぼう　こんにゃく　にんじん
レモン　りんご

５９９
kcal

25.8
g

１０水 こめこパン
牛乳　ぶた肉
大豆　たまご
とり肉

パン　油
米粉マカロニ
パン粉　さとう

たまねぎ　きゅうり　にんじん
きゃべつ　もやし　こまつな
セロリー　にんにく
ニューサマーオレンジ

５９２
kcal

31.8
g

１１木
グリンピース
ごはん

さばのごまだれやき
とさあえ　じゃがいものみそしる

牛乳　さば
とうふ
かつお節

米　油　ごま
じゃがいも
さとう

グリンピース　きゃべつ　もやし
にんじん　こまつな　たまねぎ
えのきたけ　長ねぎ

５８７
kcal

27.9
g

１２金
スパゲティ
ペスカトーレ

マセドアンサラダ
まっちゃケーキ

牛乳　ツナ
えび　いか
たまご

スパゲティ　油
じゃがいも
小麦粉　バター
さとう　はちみつ

たまねぎ　にんじん　にんにく
セロリー　トマト　とうもろこし
きゅうり　きゃべつ　レモン汁
パセリ　抹茶

６４８
kcal

27.8
g

１５月
チリビーンズ
ライス

ポテトのハニーサラダ
ゼリーいりフルーツミックス

牛乳　ぶた肉
大豆　金時豆
レバー　粉寒天

米　麦　油
じゃがいも
さとう　はちみつ
米粉　バター

たまねぎ　にんじん　ピーマン
にんにく、しょうが　セロリー
きゃべつ　きゅうり　とうもろこし
パイン　みかん　もも

６７２
kcal

23.1
g

１６火
いわしの

かばやきどん
ごまずあえ
わかたけじる

牛乳　いわし
わかめ　とうふ

米　油　ごま
でん粉　小麦粉
さとう

にんじん　こまつな　しょうが
もやし　とうもろこし　たけのこ
えのきたけ　長ねぎ

６３７
kcal

26.0
g

１７水
フレンチ
トースト

とりにくのトマトに　みしょうかん
コーンドレッシングサラダ

牛乳　とり肉
たまご　金時豆

パン　油　バター
じゃがいも
米粉　さとう

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
きゅうり　もやし　とうもろこし
ピーマン　トマト　にんにく
しょうが　セロリー　みしょうかん

５７０
kcal

24.6
g

１８木
ホイコウロー

どん
もやしときゅうりのごまじょうゆ
ビーフンスープ

牛乳　ぶた肉
米　麦　脂
ビーフン
でん粉　ごま
さとう

たけのこ　にんじん　きゃべつ
干ししいたけ　長ねぎ　もやし
きゅうり　たまねぎ　ピーマン
えのきたけ　チンゲンサイ

５７４
kcal

20.7
g

１９金
きつね
うどん

きびなごのからあげ
チキンサラダ　あおのりポテト

牛乳　とり肉
油揚げ　きびなご
青のり

うどん　油　ごま
じゃがいも
小麦粉　でん粉
さとう

にんじん　こまつな　長ねぎ
きゃべつ　きゅうり　にんにく
しょうが　とうもろこし

６５４
kcal

30.2
g

２２月 ごはん

牛乳　アジ
たまご　油揚げ
ひじき　とうふ
大豆

米　油　ごま
パン粉　でん粉
さとう

にんじん　しょうが　きゃべつ
こまつな　だいこん　なめこ
もやし　長ねぎ

５８６
kcal

28.6
g

２３火
こまツナ
そぼろどん

じゃがもちじる
きりぼしだいこんのごまサラダ

牛乳　ツナ
たまご　油揚げ
わかめ

米　油　ごま
じゃがいも
でん粉　さとう

こまつな　にんじん　だいこん
ごぼう　切り干し大根　長ねぎ
きゃべつ　もやし

６８６
kcal

26.2
g

２４水
ガーリック
トースト

ホワイトシチュー　かわちばんかん
アスパラとベーコンのソテー

牛乳　とり肉
ベーコン

パン　油　バター
じゃがいも
米粉　マカロニ

にんじん　たまねぎ　きゃべつ
マッシュルーム　パセリ　セロリ
アスパラガス　とうもろこし
にんにく　かわちばんかん

５９２
kcal

22.6
g

２５木
ごもくあんかけ
やきそば

フライビーンズサラダ
アンニンドウフ

牛乳　ぶた肉
えび　いか
大豆　粉寒天

中華めん　油
でん粉　さとう

たまねぎ　たけのこ　にんじん
きゃべつ　きゅうり　しょうが
干ししいたけ　とうもろこし
ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ　みかん　もも　パイン

５８２
kcal

26.1
g

２６金
プルコギ
どん

コムタンスープ
きゅうりのナムル

牛乳　ぶた肉
とり肉　とうふ
たまご

米　油　ごま
にんじん　たまねぎ　にんにく
こまつな　もやし　長ねぎ　にら
にんにく　はくさい　きゅうり
りんご

５９６
kcal

27.1
g

２９月 ごはん
さかなのたつたあげ　かわちばんかん
わふうサラダ　とんじる

牛乳　モウカザメ
ぶた肉　とうふ
茎わかめ

米　油　ごま
じゃがいも
でん粉

きゃべつ　だいこん　きゅうり
にんじん　ごぼう　こんにゃく
にんにく　しょうが　長ねぎ
河内晩柑

６４６
kcal

25.4
g

３０火
とうふの

チリソースどん
はるさめサラダ
まめアジのカレーあげ

牛乳　ぶた肉
とうふ　えび
豆アジ

米　油　ごま
でん粉
春雨

たまねぎ　にんじん　ピーマン
にんにく　しょうが　きゃべつ
長ねぎ　干ししいたけ　もやし
きゅうり

６５３
kcal

30.0
g

３１水
アーモンド
トースト

カレーシチュー
パリパリわかめサラダ　メロン

牛乳　ぶた肉
わかめ
粉チーズ

パン　油　バター
アーモンド　米粉
じゃがいも
ワンタン皮

たまねぎ　にんじん　セロリー
きゃべつ　きゅうり　にんにく
もやし　とうもろこし　パセリ
メロン

６２２
kcal

22.0
g

　

実施日 牛乳主食

　　　　足立区立加平小学校

お　か　ず
栄養価

給

あじのさんがやき ひじきふりかけ
カリカリあぶらあげのサラダ
なめこじる

とりにくのバーベキューソース
じゃこのカリカリサラダ
けんちんじる

＊都合により変更になる場合があります。

だいずいりハンバーグ
オニオンドレッシングサラダ
こめこパスタスープ オレンジ

（今年の八十八夜は、５月２日） ※１２日(金)には、まっ茶を使ったケーキがが出ます。


