
9月のこんだて
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こんだて
篇撼 畠ひん 賀遠の脊畠ひん 毒鎧 蜜畠ひん　　 認汀ギ‾

品や恥 臥 名指 をらくる ねつちから
熟や力のもとになる

障 瀞 紘 ととのえる　 たんばく如）

1 月 ○
ス八〇ゲティイ ーンス○ソース レンズまめ　ぶたにく　だいず スパゲティー　　 さとう

芸貢ぎ曇り：マとま蓋箋ん器 たま　 22チ…

　　　　　　　 なし
∧●デルサラダ くだもの （梨1／4）

ぎゅうにゆう　チーズ オリーブゆ　あぶら

2 火 ○
執ヂパン　　 ポトフ きなこベーコンウインナー

ぶたにく　 たまご
ぎゅうにゆう わかめ

八〇ン　さとう　 じゃがいも にんじん にんにくたまねぎ　　　 608

篇篭サラダ あぶら　ごまあぶら キャベツきゅうりもやし　　　　 24．2

3 水 ○
ごはん　　 態の嗣 焼き ぶたにく けずりぶし とうふ

あぶらあげ みそ　 さけ
こめ　 おおむぎ さとう
こんにゃく　 じゃがいも

にんじん こまつな ごぼう　　　　 632

とんじる ねぎ しょうがキャベツ　　　　　 31．9
おひたし　　 豚汁 ぎゅうにゆう あぶら　ごま

4 木 ○
ごぼう入りドライカト ぶたにく　　　　 だいず こめ　 おおむぎ こむぎこ

旨読 く：完諾 竃鰐　 2昌子芸

まめ
お豆のプレ沖サラダ

ぎゆうにゆう さとう　あぶら

5 金 ○
讃蘭島廟のそぼろどん とりにくぶたにくけずりぶし

こうやとうふ ぎゅうにゆう
■■ヽ■し′もヽ

こめ おおむぎ さとう
しらたまだんご あぶら
ごま

芸写宣告け膏 認 憲 が　 2宇戸…

bたまじる
玉汁

8 月 ○

／　　　　　 に
輩睾ごはん 芙議のそぼろ煮 とりにく　　　 きなこ

こめさといもこんにゃくごま
でん；；ん　 しらたまこ

こねぎ にんじん さやいんげん　　 616

てづくり　つきみだんご
手作り月見国子

ぎゅうにゆう じょうしんこ　 さとう だいこん　 しいたけ　 しょつが　　 20．8

9 火 ○
論 ごほん わかめのスプ

まさごあげ おひたし

あぶらあげ とりにくたまごとうふ
ぶたにぐぎゅうにゆうこぶ わかめ
ちりめんじゃこ

こめ おおむぎ もちごめ
さとう でんぷん あぶら

にんじんいんげんほししいたけ　 613
きくのはなたまねぎキャベツねぎ　 26．9
えのきたけもやししょうが

10 水 ○
ハムトス’トスト ミネストローネ

くだもの 虐 鞄 ）

ハム ベーコンとりにく
いんげんまめ ぎゆうにゆう
チーズ

セサミパン じゃがいも
マカロニ マヨネーズ
あぶら

にんじん トマトピー7川 セリセ叶　 607
にんにく たまねぎ だいこん　 26．4
軸へ◆ッ きょほう

11 木 ○

－ヽ
ごはん みだくさんのみそ浄

豆コロ獄 のナムルまめ

けずりぶし みそ とうふ
だいず さけ たまご
ぎゅうにゆう かんてん

こめおおむぎこんにゃくパンこ
じゃがいもこむぎこきとうあぶら
ごまあぶらごま

琵三三を 語 に宝諾 う 2…アユ

12 金 ○

　　 ■ヽ一
象ごま卜朴 ごまサラダ ベーコン　 とりにく

ぎゅうにゆう　 なまクリーム
八〇ン さつまいも こむぎこ
さとう 7－がリンあぶら

箋芸孟宗茂 吉桑野 ぎ 1㌢；

さつま芋のシチュー わかめ ごまあぶら　ごま

16 火 ○
ごはん すまし浄 転読品　すあ

キヤへ●＝ツの－ま酢和え

けずりぶし とりにく とうふ
ぶたにく たまご みそ
ぎゆうにゆう こぶ わかめ

こめ おおむぎ パンこ
さとう ごま ごまあぶら

琵 芙≡・門 七三三た浮ぎ　 謂

17 水 ○

　 し＿

簸鞄 等篭サラダ
けずりぶしとりにく　かまぼこ こめ さとう でんぷん

刊に－ ごまあぶら あぶら
ごま

こまつな　 にんじん　たまねぎ　　 619

たまごハム ぎゅうにゆう もやしきゅうり　　　　　　　　 25．8

18 木 ○
はいが
胚芽コッペ ナスのミ斗ソースグラタン

チげ 適 のスイ

ベーコンぶたにく とりにく
ぎゅうにゆう なまクリーム
チーズ

パン　 パンこ こむぎこ
あぶらバター

憲左琶…：笑築 ぎアイ憲芋　 2㌢芸

19
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○

やこめ 蕪シシャモ 封執 だいず あぶらあげ みそ
けずりぶし ぎゅうにゆう
ししゃも こぶ

こめ　　　　 もちごめ にんじん　 こまつな　だいこん　　 623

　　　 なし
くだもの （梨1／4）

こんにゃく　 さつまいも ほししいたけ　 なし　　　　　　 29．7

誉目うどん

てんぷら（イかサツマイモ）

けずりぷし ぶたにく いか
あぶらあげ かまぼこ みそ
たまご ぎゅうにゆう

れいとううどん あぶら
さつまいも こむぎこ

にんじん はししいたけ　　 637

たけのこ キャベツ　　 26．9

〇

〇

〇

〇

あき力帖 ン蘭 範 イ

くだもの （みかん）

ぶたにく　れんずまめ　 たまご
パン パンこ こむぎこ
じゃがいも くずこ
あぶら

にんじんこまつな　たまねぎ　　　 623

とりにく　とうふ ぎゅうにゆう にんにく しょうがみかん　 28．7

芸窒蓋窒さ莞 豊 吉ぽう 2㌢塁叢の発ごほん 紘げごぼう

じゃが筆と蔓韻の業物
ささげなまあげ　ぎゅうにゆう

こめもちごめこだいまいさとう
じゃがいも こんにゃくでんぷん
あぶらごま

てり騒チキン八・一が－ とりにく　　 いんげんまめ 八〇ン　　 さとう　　 こめ にんじん　 八。セリ　 しょうが　　　 681

ぉ菜の赤。一夕シ・ユ ぎゆうにゆう　なまクリーム じゃがいも　　 あぶら キヤヘ◆ッ細り　たまねぎ　か舶－ン　　　 29

コスタリカライス

ハニーサラダ

とりにく　　 れんずまめ

いんげんまめ ぎゅうにゆう

こめ おおむぎ さとう
コーンスターチ　 じゃがいも
はちみつ あぶら

罠を岩 島 品品 霊 芝コリ‾　 2芸子…

＊食材購入の都合等により、献立を変更することがあります。

栄養素
．追 虻 上 ＿

kca l

・一室等 鼠 卜 讐 一一t カルJウム　　　 鉄 ビ タ ミ ン　　　　　　　　 食 物 繊 維 食塩相 当量

mg　　　　　　 m g A　 uERE　 ▼B l mE　　 B2　 mg　　 C　 mg　　　 g g

A 月の 平均1 62 9 1 25 8 1 2 0・6 3 72 1 2．6 1 26 6 1 0．4 7 1 U．5 7 1 2 9 1 5 ・7 1 2 ・6

「，

摂取基準
64 0

24

18～ 32
摂取エネルギ丁
全体の25－30％

3 50 3 17 0 0 ．4 0 ．4 20 5 2．5 未 満

1人 一回 あ た り平 均栄 養摂 取 量 《中学 年》

今月の〆ニュー

8日董鞋1まん澤詭」は、お軍路やススキ、輩峯などをお萌えし貫を読めます。琴毎は9翫竃です8

執り謁雛憲搭気も苫勤と男私を番いお筒をを等毎りします。

9日実線aまん韻描。9賀韻にあたり、篭に簑洪潜る盲です。

25。‰翫まん欝の欝軋鰐の管掌のひとつです。筈私を鞠こ鮎転んだ欝の欝の筈のごほんです。


