
町田市南成瀬小学校

540 kcal
79.5 ｇ
22.0 ｇ
16.4 ｇ

2.4 ｇ
600 kcal
91.0 ｇ
18.8 ｇ
13.8 ｇ

3.1 ｇ
593 kcal
77.4 ｇ
21.6 ｇ
21.5 ｇ

2.4 ｇ
550 kcal
89.1 ｇ
20.2 ｇ
13.3 ｇ

2.1 ｇ
661 kcal
75.7 ｇ
28.9 ｇ
28.0 ｇ

2.6 ｇ
558 kcal
67.5 ｇ
27.8 ｇ
20.3 ｇ

2.2 ｇ
592 kcal
90.2 ｇ
25.7 ｇ
15.9 ｇ

2.6 ｇ
611 kcal
79.8 ｇ
25.1 ｇ
22.9 ｇ

2.6 ｇ
693 kcal
93.9 ｇ
21.5 ｇ
25.7 ｇ

1.5 ｇ
571 kcal
79.0 ｇ
24.2 ｇ
17.9 ｇ

1.6 ｇ
619 kcal
74.3 ｇ
29.6 ｇ
22.8 ｇ

2.5 ｇ
563 kcal
73.4 ｇ
26.5 ｇ
20.2 ｇ

2.5 ｇ
603 kcal
77.3 ｇ
25.4 ｇ
22.3 ｇ

2.1 ｇ
515 kcal
68.1 ｇ
21.2 ｇ
20.3 ｇ

2.4 ｇ
559 kcal
64.3 ｇ
22.8 ｇ
21.8 ｇ

2.4 ｇ
571 kcal
85.6 ｇ
26.2 ｇ
14.9 ｇ

1.9 ｇ
658 kcal
103.3 ｇ
21.5 ｇ
19.4 ｇ

2.3 ｇ
597 kcal
79.5 ｇ
26.7 ｇ
20.6 ｇ

2.0 ｇ
589 kcal
76.6 ｇ
28.1 ｇ
18.9 ｇ

1.6 ｇ
591 kcal
83.9 ｇ
23.8 ｇ
18.4 ｇ

2.4 ｇ

トマト缶詰,にん
じん,青ピーマン,
かぶ(葉)

玉葱,キャベツ,セ
ロリー,かぶ,とう
もろこし

炭水化物

にんじん,こまつ
な、明日葉茶

キャベツ,きゅう
り,干し椎茸,玉葱

豚もも肉,木綿豆
腐,豆あじ,糸削り
ぶし

牛乳,こんぶ,カッ
トわかめ

精白米,糸こん
にゃく,三温糖,か
たくり粉,米粉,上
白糖

米サラダ油、米白
絞油

にんじん,さやい
んげん

玉葱,たけのこ,干
し椎茸,ねぎ,きゅ
うり,だいこん

梅肉,キャベツ,も
やし,だいこん,ね
ぎ

いか,ムキエビ,ベ
ビーほたて,鶏も
も肉,ひよこまめ
(乾）,ツナ

牛乳,海草ミック
ス,てんぐさ(角寒
天）

精白米,じゃがい
も,小麦粉,三温糖,
上白糖

米サラダ油,白い
りごま,ごま油

にんじん にんにく,しょうが,
セロリー,玉葱,りん
ご,グリンピース,
きゅうり,だいこん,ｵ
ﾚﾝｼﾞｼﾞｭーｽ,みかん
缶,レモン

ホキ,糸削りぶし,
豚もも肉,油揚げ,
木綿豆腐,大豆,白
みそ,赤みそ

牛乳,干ひじき

牛乳 乳卵除去食パン（小
麦粉､上白糖､ﾏｰｶﾞﾘ
ﾝ､ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ､ｲｰｽﾄ）
はちみつ,じゃがい
も,上白糖,米粉,三温
糖

バター,米サラダ
油

にんじん,トマト
缶詰

レモン,玉葱,きゅ
うり,キャベツ,だ
いこん,とうもろ
こし,レモン

鶏むね切り身,木
綿豆腐,油揚げ,赤
みそ,白みそ

ジョア　ストロベ
リー（砂糖、脱脂
粉乳、いちご果
汁）,生わかめ,こ
んぶ

精白米,薄力粉,パ
ン粉,三温糖,じゃ
がいも

米サラダ油,白い
りごま

しそ葉,こまつな,
にんじん

米サラダ油,ねり
ごま

にんじん,こねぎ,
こまつな

干し椎茸,キャベ
ツ,ごぼう,だいこ
ん,ねぎ

豚もも肉,ﾎﾟｰｸｳｲﾝ
ﾅｰ

牛乳,あおのり,ﾌﾟ
ﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

蒸し中華めん,
じゃがいも,はち
みつ

サラダ油 にんじん,こまつ
な

にんじん,さやい
んげん

しょうが,にんにく,
玉葱,はくさい,干し
椎茸,きくらげ,たけ
のこ,もやし,きゅう
り,カラマンダリン

秋さけ,青大豆,絹
ごし豆腐,油揚げ,
白みそ,赤みそ

牛乳,芽ひじき 精白米,精麦,パン
粉,三温糖

マヨネーズ(卵不
使用),オリーブ油,
米サラダ油

にんじん ホｰルコｰン冷凍,
玉葱,きゅうり,
キャベツ,だいこ
ん,えのきたけ

にんじん にんにく,しょうが,
ねぎ,干し椎茸,たけ
のこ,キャベツ,きゅ
うり,とうもろこし,
玉葱,みかん

にんじん,こまつ
な

切干しだいこん,
干し椎茸,レモン,
そらまめ,玉葱

おから,糸削りぶ
し,豚もも肉

牛乳,芽ひじき,し
しゃも

精白米,米粒麦,三
温糖,突きこん
にゃく,じゃがい
も

白いりごま,米サ
ラダ油

にんじん,さやい
んげん,こまつな

玉葱,干し椎茸,も
やし

牛乳,芽ひじき,生
わかめ

精白米,精麦,三温
糖,かたくり粉,こ
まちふ

米サラダ油,白い
りごま

こまつな,にんじ
ん

ねぎ,玉葱,しょう
が,ホｰルコｰン冷
凍,はくさい,ほん
しめじ,えのきた
け

にんじん,アスパ
ラガス,トマト缶
詰

にんにく,玉葱,と
うもろこし,きゅ
うり,キャベツ,セ
ロリー

玉葱,もやし,キャ
ベツ,にんにく,み
かん缶,黄桃,りん
ご,西洋なし

大豆,鶏もも肉,マ
グロツナ

たまご,鶏もも肉,
糸削りぶし,油揚
げ,白みそ,赤みそ

豚もも肉,油揚げ,
大豆

牛乳,ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ,
カットわかめ

精白米,精麦,三温
糖,はるさめ

ごま油,ごま こまつな,にんじ
ん

牛乳 精白米,三温糖,
じゃがいも

にんにく,しょう
が,干しぜんまい,
だいずもやし,玉
葱,干し椎茸

豚もも肉,いか,う
ずら卵

牛乳 精白米,かたくり
粉,三温糖,じゃが
いも

米サラダ油,白い
りごま,米白絞油

豚ひき肉,ウィン
ナー,たまご,豆乳

牛乳 スパゲッティ,三
温糖,じゃがいも,
上白糖,薄力粉,上
新粉,甘納豆(あず
き)

米サラダ油 にんじん,パセリ,
トマト缶詰

にんにく,玉葱,
マッシュルーム,
きゅうり

鶏むね肉,豆乳,
ポークウィンナー

牛乳,牛乳,粉チー
ズ

ミルクパン（小麦
粉､脱脂粉乳,ｲｰｽ
ﾄ､砂糖､加糖練
乳）,小麦粉,マカ
ロニ,パン粉,じゃ

米サラダ油 にんじん,トマト,
こまつな

玉葱,マッシュ
ルーム,ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ,
キャベツ,プルー
ン

精白米,三温糖,か
たくり粉

米サラダ油

鶏胸肉,鶏もも肉,
ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ,あさり
むきみ,シルバー,
ﾍﾞｰｺﾝﾀﾝｻﾞｸ,ひよ
こまめ

牛乳 精白米,ﾊ小麦粉,パ
ン粉（小麦粉､ｼｮｰ
ﾄﾆﾝｸﾞ）

米サラダ油,米白
絞油

油揚げ,鶏もも肉,
豚もも肉,たまご

牛乳

にんじん,ﾎｰﾙﾄﾏﾄ,
青ピーマン

にんにく,玉葱,と
うもろこし,キャ
ベツ

豚こま肉,うずら
卵,ひよこまめ
(乾）

牛乳,カットわか
め

精白米,三温糖,パ
スタ

オリーブ油,米サ
ラダ油,ごま油,白
いりごま

豚もも肉,いか,絹
ごし豆腐

ジョア　マスカッ
ト（砂糖、脱脂粉
乳、ﾏｽｶｯﾄ果汁）

精白米,三温糖,か
たくり粉,ワンタ
ンの皮

米サラダ油,ごま
油,白いりごま

たけのこ,ねぎ,干し
椎茸,とうもろこし,
にんにく,しょうが,
もやし,だいこん,
きゅうり

日 こんだてめい

の
み
も
の

赤の仲間

あか　　　　なかま


血や肉
　ち　　　　にく

になる

黄の仲間
　き　　　　　なかま




熱や力の元
ねつ　　　ちから　　　もと

になる

焼き豚,豚こま肉 牛乳,こんぶ

糸削りぶし,豚ひ
き肉,粉かつおぶ
し,木綿豆腐

緑の仲間

みどり　　　なかま


体の調子を整
からだ　　　ちょうし　　　　ととの

える

エネルギー

たんぱく質
脂質

ごはん･ひじきふりかけ

菜
な

の花蒸
はなむ

し　青菜
あおな

ときのこのおひたし

すまし汁
じる

中華
ちゅうか

ちまき　もやしラーメン

野菜
やさい

の中華風和
ちゅうかふうあ

えもの　国産
こくさん

温州
うんしゅう

みかんゼリー

食塩相当量

もちごめ,三温糖,
蒸し中華ﾒﾝ,かた
くり粉

ごま油,米サラダ
油,ごま(いり）

にんじん,にら

1
水

○

7
火

○

2
木

○

8
水

ジ
ョ

ア

アスパラピラフ

うずらのたまごのカレー煮
に

わかめサラダ　ミネストローネスープ

豆腐
とうふ

といかのチリソース丼
どん

パリパリサラダ　くだもの（冷凍
れいとう

みかん）

ミルクパン　マカロニグラタン

コンソメスープ　ドライプルーン

スパゲティナポリタン

シャキシャキポテトサラダ　抹茶
まっちゃ

ケーキ

9
木

ジャンバラヤ　フィッシュフライ

ベーコンスープ　型抜
かたぬ

きチーズ

10
金

○

○

切り干し大根
き　　　　ぼ　　だいこん

ごはん　鶏肉
とりにく

の塩
しお

レモン焼
や

き

そらまめ　むらくもスープ

13
月

○
麦入
むぎい

りごはん・おからとひじきのふりかけ

カレー肉
にく

じゃが　野菜
やさい

のからしあえ

14
火

○

15
水

○

16
木

○

17
金

○

中華丼
ちゅうかどん

　ポテト入
い

りナムル

くだもの（カラマンダリンオレンジ）

コーン茶
ちゃ

めし　鮭
さけ

のパン粉
こ

焼
や

き

ひじきと青大豆
あおだいず

のサラダ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

20
月

○

21
火

○
ごはん　あつやきたまご

おかかあえ　利休汁
りきゅうじる

22
水

○
ソースやきそば

ジャーマンポテト　フルーツヨーグルト

ビビンバ

いりこと大豆
だいず

のあまからめ

春雨
はるさめ

とわかめのスープ

23
木

○
はちみつレモントースト（乳卵除去

にゅうたまごじょきょ

パン）

チキンビーンズ　ツナサラダ

24
金

ジ
ョ

ア

ごはん　梅味
うめあじ

チキンカツ

野菜
やさい

のごま和
あ

え　みそ汁
しる

鶏もも肉,ベーコ
ン

牛乳,ちりめん
じゃこ

28
火

○
シーフードとチキンのカレーライス

海藻
かいそう

サラダ　キャロットゼリー

29
水

○
ごま塩

しお

ごはん　白身魚
しろみさかな

の明日葉
あしたば

茶
ちゃ

揚
あ

げ

ひじきと野菜
やさい

の和
あ

えもの　呉汁
ごじる

精白米,三温糖,
じゃがいも,シェ
ルマカロニ

米サラダ油

精白米,薄力粉,三
温糖,じゃがいも

白いりごま,米白
絞油,ごま油

30
木

○
ごはん　肉豆腐

にくとうふ

豆
まめ

あじのからあげ　きゅうりの酢
す

のもの

31
金

○
ターメリックライス・チキンのトマト煮込

にこ

み

キャベツのソテー　かぶとベーコンのスープ

【★こどもの日お祝いこんだて★】 

【★1年生そらまめの皮むき★】 

【★運動会おうえんこんだて①★】 

【★運動会おうえんこんだて②★】 

【I♥和食の日】 

【★運動会おつかれさまこんだて★】 

【世界の料理の日～ザンビア～】 


