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王に体 の組橙 を作 る 王にエネルギーになる 王に体 の調子 を整える

主食 王菜 副菜 デザート 魚・肉・卵・豆製品 乳類巨小魚・海藻 穀類・芋・砂鴇 油脂 緑黄色野菜 その他の野菜

1 水 ○ なすとトマトのスパゲッティ　　　　　 茹で枝豆　　　 プリン 豚肉 みそ
レンズ豆 卵

牛乳 チーズ スパゲティ
砂餞 小麦粉

油
人参 トマト
パセリ

なす　にんにく　玉葱 歳三
912

38．5

2 木 ○ たこめし 肉じゃが
芦　 ′叫 冊 ラダ

たこ　油蕩け豚肉 牛乳 しらす
ひじき

米：もち米 砂拷
じゃがいもこんにゃく
ワンタンの皮

油　ごま 人参 みつば
さやいんげん

生蔓 ごぼう干し機茸
玉葱 キャベツ もやし
きゅうり

804
28．6

3 金 ○ ハヤシライス カラフルサラダ くだもの 豚肉 牛乳　生クリーム 米 麦 小量粉 砂鎗 油　バター 人参　ピーマン
にんにく玉葱 キャベツ
マッシュルームケリンヒース
コーン ス■7キー二くだもの

791
22．8

6 月 ○ 麦ごほん
なすと厚揚げの　　　 わかめと卵の

野菜のごま和え

l

豚肉 揮捧げ 牛乳　わかめ 米 麦 砂鴇 でん粉 油　ごま
人参　小松菜 【＝んにく生霊 干し椎茸

たけのこねぎ なす
810

味噌炒め　　　　　 スープ みそ　鶏肉　卵 さやいんげん 玉葱　もやし 30．8

7 火 ○ 夏ちらし そうめん汁 華風きゅうり 七夕
ゼリー

あなご鶏肉 豆腐■
油糧げ なると卵

牛乳　寒天 米 砂糖 そうめん 油　ごま 人参　オクラ
れんこん．干し椎茸
枝豆 きゅうり
ぶどうシ’ユースパイン

787
28．1

8 水 ○ 焼きカレーパン フライドポテト ミネストローネ 豚肉 ウインナー
ひよこ豆

牛乳．青のり
パン小麦粉
じゃがいも砂糖

油 人参 トマト
ピー・マン

玉葱 マッシュルーム
にんにくキャベツ

802
26．8

9 禾 ○ 豚キムチ井 i モロヘイヤと豆腐のス‾プ
l
⊆くだもの 豚肉 鶏肉

みそ 豆虞
牛乳 米　麦　砂糖　でん粉 油 人参 にら

モロヘイヤ
にんにく生垂 玉葱 白菜
ねぎ 干し複葺 くだもの

781

28．7

10 金 ○
とうもろこし j

ごほん
lあじのピリ辛焼き

上 皿のそぼろ煮
】 切干大根サラダ
41

あじ　鶏肉 牛乳 米 砂糖 でん扮 油 ごま
バター

人参
さやいんげん

とうもろこし主義 にんにく
干し椎茸 冬瓜 ・切干大観
きゅうりセロリー

787
34．9

13 月 ○ 梅しらすごはん
l ぇぴシューマイ

l
かぼちゃの味噌汁

l

ぎ野菜の海苔和え

】

豚肉 えび 油揚げ
みそ かつお節

牛乳 のり
しらす

米 砂糖 でん粉
しゆうまいの皮

油　ごま
人参 小松菜
かぼちゃ
さやいんげん

機 玉葛　生萎 もやし
784

32．1

14 火 ○ ハムチーズトースト ラタトゥイユ
妻 茹でとうもろこし

l

ハム　鶏肉　レンズ豆 牛乳 チーズ 食パン 潅lマーカ’リン トマト　ピーマン
にんにく玉置 なす
スーヮキーニとうもろこし

809
37．3

15 水 ○
　　 1

じゆうしい ゴーヤチャンプル
】

もずくス－プ
】

冷凍
みかん

豚内 なると卵
かつお節∵豆腐

牛乳
昆布 もずく

米 砂精 でん粉 油　ごま 人参　にがうり
干し機茸 玉葱 もやし
えのきねぎ みかん

750
30．1

16 木 ○ ごはん 鯖のごま味噌焼き

l

冬瓜スープ
妻 ビリカラもやし炒め

【

さば 鶏肉
みそ 油揚げ

牛乳 米 砂糖 油　ごま 人蓼　小松菜
生義 干し椎茸 ねぎ
冬瓜 もやし

776
33．7

17 金 ○ ジャージヤー麺 杏仁豆腐 豚属目大豆　みそ 牛乳 寒天
蒸し中華めん
でん粉 砂糖

油 人参　　 －
きゅうりもやしにんにく
生蔓 たけのこ干し椎董
ねぎ みかん 責挑 ′くイン

817
31．0

2 1 火 ○ 薬申し
いわしハンバーグ

キャベツの味噌汁
オクラとわかめの いわし　冥l肉　王属

牛乳 わかめ 米　パン粉■砂セ ・ 油　ごま
人参 大損糞 玉葱 生彙 大根 803

（おろしソース） 】　 おかか和え 卵 みそ 油揚げ
かつお節 大豆

しそオクラ キャベツねぎきゅうり 36．4

22 水 ○ 夏野菜カレー 枝豆サラダ lデザート豚肉 牛乳
米 麦 じゃがいも
小量粉 砂糖

油　バター
人参 ピーマン
トマトかぼちゃ
さやいんげん

生義 にんにく玉葱
りんご なす 枝豆
きゅうりコーン

916
26．6

※食 材料構人の都合により献立 を変更することがあります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 線 馬区立光 が丘第 一 中学 牧 羊 鴎


