
こんだて こんだて

ごはん 米 麦 エネルギー 543 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 658 kcal

しろみざかなのカレーあげ メルルーサ 砂糖 油 小麦粉 たんぱく質 26.6 g マーボーどんのぐ 豆腐 大豆 豚 味噌 油 砂糖 片栗粉 ごま油
にんにく 生姜 長ねぎ
人参 玉ねぎ しいたけ にら

たんぱく質 25.7 g

のりゆかりあえ 鶏 のり 砂糖
キャベツ きゅうり 人参 ゆかり
生姜 にんにく

脂質 16.0 g バンバンジー 鶏 ごま 砂糖 キャベツ きゅうり 人参 生姜 にんにく 脂質 20.7 g

かぶのみそしる 生揚げ さばぶし 味噌 かぶ えのき 食塩相当量 1.8 g スイートポテト 牛乳 生クリーム 卵 さつま芋 バター 砂糖 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 麦 エネルギー 569 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 607 kcal

さけのもみじやき 鮭 エッグケアマヨネーズ 人参 たんぱく質 24.6 g さばのからあげ さば 片栗粉 油 にんにく 生姜 たんぱく質 26.0 g

ごまあえ ごま 砂糖 ほうれん草 もやし 人参 脂質 19.6 g ごじる 豆腐 大豆 さばぶし 豚 味噌 人参 長ねぎ 小松菜 脂質 21.0 g

はっぽうみそしる 豆腐 油揚げ 味噌 さばぶし じゃが芋 白玉 人参 キャベツ 小松菜 ごぼう 食塩相当量 1.9 g かぼちゃのいとこに いんげんまめ 砂糖 かぼちゃ 食塩相当量 1.5 g

ごはん 米 麦 エネルギー 672 kcal ジャコガーリックライス ちりめんじゃこ 米 麦 オリーブオイル にんにく 生姜 パセリ エネルギー 597 kcal

かんこくふうすきやきどん 豚
ごま油 砂糖 ごま
エッグケアマヨネーズ

にんにく しいたけ 人参
大豆もやし にら

たんぱく質 22.0 g フライドチキン 鶏 片栗粉 小麦粉 油 生姜 たんぱく質 18.8 g

じゃことだいこんのサラダ ちりめん のり ごま ごま油 油 砂糖 大根 きゅうり 人参 脂質 22.2 g マカロニスープ ベーコン マカロニ　 人参 玉ねぎ キャベツ パセリ 脂質 19.0 g

ごまだんご 白玉粉 上新粉 砂糖
ごま ようかん 油

食塩相当量 1.9 g クリスマスパフェ ホイップクリーム コーンフレーク チョコレート みかん缶 いちご 食塩相当量 2.4 g

きりぼしだいこんごはん かつお節 油揚げ 鶏 米 麦 砂糖 切干大根 人参 エネルギー 584 kcal

だいずとみつばのかきあげ 大豆 油 てんぷら粉 玉ねぎ 人参 みつば たんぱく質 26.0 g エネルギー 608 kcal

じぶにふう 鶏 豆腐 さばぶし 小麦粉 さといも こんにゃく 大根 ごぼう 人参 まいたけ 長ねぎ 小松菜 脂質 18.2 g たんぱく質 25.6 g

あいマドンナ オレンジ 食塩相当量 1.1 g 脂質 20.9 g

食塩相当量 1.9 g

スパゲッティ スパゲッティ オリーブオイル
油

エネルギー 628 kcal

ミートソース 豚 チーズ オリーブオイル 砂糖 バター
人参 玉ねぎ 生姜 にんにく
セロリー トマト マッシュルーム

たんぱく質 22.3 g

シーザーサラダ ベーコン チーズ エッグケアマヨネーズ ごま 砂糖 クルトン
キャベツ 小松菜 玉ねぎ
きゅうり レモン にんにく

脂質 26.7 g

ぶどうゼリー アガー 砂糖 ぶどうジュース 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 麦 エネルギー 608 kcal

やきにくどんのぐ 豚 油 砂糖 ごま油 片栗粉 ごま
キャベツ 人参 玉ねぎ
ピーマン もやし にんにく 生姜

たんぱく質 26.4 g

かぶのみそしる 油揚げ わかめ さばぶし 味噌 かぶ 脂質 19.8 g

さつまいもチップス さつま芋 油 食塩相当量 2.2 g

さけピラフ 鮭 米 麦 バター 油 玉ねぎ 人参 コーン エネルギー 643 kcal

とうふのツナグラタン 豆腐 ツナ チーズ エッグケアマヨネーズ 玉ねぎ たんぱく質 27.0 g

ミネストローネ 大豆 ベーコン 豚 オリーブオイル じゃが芋
にんにく セロリー 人参
玉ねぎ さやいんげん トマト

脂質 25.2 g

みかん みかん 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 麦 エネルギー 627 kcal

あじフライ 鯵 小麦粉 パン粉 油 たんぱく質 26.8 g

ちくぜんに 鶏 かつお節 油 さといも こんにゃく 砂糖
人参 竹の子 れんこん
いんげん ごぼう しいたけ

脂質 19.3 g

りんご　 りんご 食塩相当量 1.3 g

ごはん 米 麦 エネルギー 589 kcal

ちぐさたまご 卵 さばぶし 鶏 砂糖 玉ねぎ 人参 グリンピース たんぱく質 30.3 g

こまつなのツナあえ ツナ 小松菜 コーン 生姜 脂質 19.5 g

とんじる 豚 豆腐 味噌 かつお節 油 じゃが芋 こんにゃく 人参 長ねぎ 大根 ごぼう 食塩相当量 1.7 g

さつまいもパン さつまいもパン　 エネルギー 596 kcal

とりにくのマーマレードやき 鶏 にんにく 生姜 マーマレード たんぱく質 27.1 g

ブロッコリーとささみのサラダ 鶏 オリーブオイル 砂糖
ブロッコリー コーン
パセリ にんにく 玉ねぎ

脂質 25.1 g

クラムチャウダー あさり チーズ 豆乳 生クリーム じゃが芋 バター 小麦粉 セロリー 玉ねぎ 人参 パセリ 食塩相当量 2.3 g

しらす入りわかめごはん わかめ ちりめんじゃこ 米 麦 エネルギー 591 kcal

ハンバーグ 豚 大豆 パン粉 砂糖 玉ねぎ 人参 たんぱく質 28.8 g

れんこんサラダ 油 砂糖 れんこん キャベツ 人参 小松菜 脂質 19.8 g

きのこのみそ汁 豚 さばぶし 味噌
まいたけ しめじ えのき
大根 長ねぎ 小松菜

食塩相当量 2.5 g
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今年の冬至は２２日ですが

ひと足早い「冬至献立」です。

１月の給食は

１０日（水）からです。
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