
黄色の食品 赤の食品 緑の食品
おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品 おもに体をつくる食品 おもに体の調子を整える食品

米　もち米　ごま油　さとう やきぶた ｼｮｳｶﾞ　ﾀｹﾉｺ　ｼｲﾀｹ　にんじん 酒 しょうゆ 塩 みりん ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ｺｼｮｳ

はるさめサラダ はるさめ　さとう　ごま油 ハム　たまご きゅうり　にんじん こくもつ酢 しょうゆ からし 塩 ｺｼｮｳ

ワンタンスープ ワンタン とり肉 玉ねぎ にんじん キャベツ しめじ ねぎ 酒 ﾁﾝﾀﾝ しょうゆ 塩 ｺｼｮｳ
かしわもち (もち米　さとう　あずき) (塩)
牛乳 牛乳
ワカメごはん 米 (ワカメ) (塩)

さとう　ごま　ごま油 とり肉 ﾆﾝﾆｸ　ｼｮｳｶﾞ しょうゆ　酒　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
さとう　ごま油 じゃこ こまつな　もやし　にんじん 酒　しょうゆ
かたくりこ ベーコン　たまご 玉ねぎ　コーン　チンゲンサイ 塩　ｺｼｮｳ　しょうゆ

牛乳 牛乳
黒糖入りうずまきパン ツナ　たまご ショウガ 酒　みりん　しょうゆ
油　ペンネ　こむぎこ　バター とり肉　牛乳　生ｸﾘｰﾑ　ﾁｰｽﾞ 玉ねぎ　しめじ　にんじん 塩　ｺｼｮｳ　白ﾜｲﾝ

ジュリエンヌスープ ベーコン 玉ねぎ　にんじん　キャベツ　ピーマン 塩　ｺｼｮｳ
牛乳 牛乳
うどん うどん
わふうつけ汁 さとう とり肉　油あげ しいたけ ごぼう にんじん ねぎ しょうゆ　みりん　酒　塩
サワラのお茶あげ 油　天ぷらこ　こむぎこ サワラ まっ茶 塩　酒
おひたし かつおぶし キャベツ にんじん もやし こまつな しょうゆ　酒
牛乳 牛乳

米 油あげ　とり肉 たけのこ　にんじん しょうゆ　酒　みりん　塩
(さとう) (たまご　しらす　あおさ) (塩　しょうゆ)

のり こまつな　もやし　にんじん しょうゆ
じゃがいも　ごま みそ ごぼう にんじん だいこん こんにゃく ねぎ 酒

牛乳 牛乳
麦ごはん 米　麦
キーマカレー 油　はちみつ とり肉　だいず　ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ 玉ねぎ ｾﾛﾘ ﾄﾏﾄ缶 りんご ｶﾚｰこ ｶﾞﾗﾑﾏｻﾗ 塩 しょうゆ ｶﾚｰﾙｳ

バター　じゃがいも アスパラガス　コーン 塩　ｺｼｮｳ
ニューサマーオレンジ

牛乳 牛乳
ちゅうかめん ちゅうかめん

ごま油 なると やきぶた ｼｮｳｶﾞ　にんじん　キャベツ　たけのこ　ねぎ しょうゆ　みりん　ｺｼｮｳ
ツナぎょうざ 油 ぎょうざのかわ こむぎこ かたくりこ ツナ　マヨネーズ 玉ねぎ しょうゆ　ｺｼｮｳ　塩
ちゅうかサラダ さとう　ごま油 もやし　にんじん　きゅうり　ｷｸﾗｹﾞ こくもつ酢 しょうゆ からし 塩 ｺｼｮｳ

牛乳 牛乳
麦ごはん 米　麦

マヨネーズ サケ 玉ねぎ　赤・青ピーマン 白ﾜｲﾝ　塩　ｺｼｮｳ
じゃがべー汁 バター　じゃがいも ベーコン　みそ 玉ねぎ　ねぎ
牛乳 牛乳
グリンピースごはん 米　もち米 グリンピース 塩　酒

パンこ　油　さとう　ごま とり肉　たまご　みそ 玉ねぎ 酒　みりん　塩
さとう たまご こまつな　もやし　にんじん　キャベツ しょうゆ　酒　

けんちん汁 ごま油　じゃがいも とうふ　油あげ ごぼう にんじん だいこん こんにゃく ねぎ しょうゆ　塩　酒
牛乳 牛乳
あげパン 油　パン　グラニューとう 塩
ポトフ じゃがいも ぶた肉　ベーコン セロリ　にんじん　玉ねぎ　キャベツ 塩　ｺｼｮｳ
フルーツヨーグルト さとう ヨーグルト みかん缶　パイン缶　バナナ
牛乳 牛乳
麦ごはん 米　麦

油　じゃがいも　かたくりこ　油　さとう とり肉　だいず にんじん　ピーマン 酒　しょうゆ　みりん
すまし汁 とうふ　ワカメ にんじん　だいこん　葉ねぎ 塩　酒
おかかふりかけ (さとう) (かつおぶし　のり) (まっちゃ) (塩)
牛乳 牛乳
ロールパン ロールパン

さとう ウインナー 中濃ｿｰｽ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　赤ﾜｲﾝ
ツナサラダ 油　さとう ツナ キャベツ　きゅうり　コーン 米酢　塩　ｺｼｮｳ
やさいスープ じゃがいも ベーコン にんじん　玉ねぎ　えのき　こまつな 塩　ｺｼｮｳ
牛乳 牛乳
２色そぼろごはん 米　さとう ツナ　たまご ｼｮｳｶﾞ 酒　みりん　しょうゆ

さとう　油 ひじき　油あげ　だいず にんじん 酒　しょうゆ　みりん
みそ汁 とうふ　みそ だいこん　えのき　玉ねぎ　ねぎ
オレンジ オレンジ
牛乳 牛乳
麦ごはん
チキンタレカツ 油　ﾊﾟﾝこ　こむぎこ　さとう とり肉　たまご 塩　ｺｼｮｳ　しょうゆ　酒　みりん

もやしのからしあえ たまご もやし　にんじん　こまつな 酒　みりん　しょうゆ　からし
もずくのかき玉スープ かたくりこ たまご　もずく にんじん　もやし　ｼｮｳｶﾞ　ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ ﾁﾝﾀﾝ　塩　しょうゆ
牛乳 牛乳
麦ごはん 米　麦

油　ごま油　かたくりこ　さとう ぶた肉 ﾆﾝﾆｸ　ｼｮｳｶﾞ　玉ねぎ　ﾀｹﾉｺ　赤･青ﾋﾟｰﾏﾝ 酒　しょうゆ　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　塩　ｺｼｮｳ

ワカメスープ ワカメ　とうふ にんじん　えのき　ねぎ ﾁﾝﾀﾝ　酒　塩　ｺｼｮｳ
オレンジ オレンジ
牛乳 牛乳
にんじんツナピラフ 米　バター ツナ 玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム しょうゆ　ｺｼｮｳ
とり肉のﾏｽﾀｰﾄﾞやき はちみつ とり肉 しょうゆ　酒　つぶマスタード
ハムサラダ 油　さとう ハム キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン りんご酢　塩　ｺｼｮｳ

パンこ たまご　こなチーズ　ベーコン にんじん　玉ねぎ　こまつな 塩　ｺｼｮｳ
牛乳 牛乳
ひじきごはん 米　油　さとう とり肉　ひじき　油あげ シイタケ　にんじん 酒　塩　しょうゆ　みりん

油　パンこ　こむぎこ アジ　たまご 塩　ｺｼｮｳ　中濃ｿｰｽ
もやしのおひたし もやし　にんじん　こまつな　コーン しょうゆ
みそ汁 とうふ　みそ えのき　玉ねぎ　ねぎ
牛乳 牛乳
麦ごはん 米　麦
ビビンバの具 油　ごま油　さとう ぶた肉　たまご にんじん　もやし　ほうれん草 酒　しょうゆ　ｺﾁｼﾞｬﾝ
水ぎょうざスープ (こむぎこ) (ぶた肉) にんじん　ｷｸﾗｹﾞ　もやし　ねぎ 酒　しょうゆ　塩　ｺｼｮｳ
あまなつゼリー ゼリーのもと あまなつ缶
牛乳 牛乳

・ ベーコン･･････25g ① 玉ねぎはうす切り、にんじんはせん切り、
・ 水････････････550g ベーコンは短冊切り、ほうれん草はゆでて
・ 玉ねぎ････････120g ざく切りにする。
・ にんじん･･････40g ② たまごを溶き、パン粉と粉チーズを合わせる。
・ ほうれん草････40g ③ 鍋を温めて、ベーコンを炒める。
・ ブイヨン(粉)･･･5g ④ 水、玉ねぎ、にんじん、ブイヨンを入れて煮る。
・ たまご････････60g ⑤ 煮立ったスープに、②のたまごを入れる。
・ パン粉････････7g ⑥ こまつなを入れ、塩コショウで味をととのえる。
・ 粉チーズ･･････7g

・ 塩コショウ････少々

ちゅうかちまきふうごはん

しらすとｱｵｻのあつやきたまご

サケのマヨネーズやき

ホットドッグ用ウインナー

ふわふわたまごスープ

　※粉ﾌﾞｲﾖﾝや塩ｺｼｮｳはお好みで調整してください
　※ほうれん草はこまつななどでも代用できます

材料（４人分） 作り方
　　マイプランデーに、ご家庭で作ってみるのはいかがでしょうか？
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20 月

金

ひじきとだいずのいために

29 水

23 水

木

水

まつかぜやき
ちぐさあえ
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556
27
24

500
35

20.2

561
31

25.5

501
31

20.3

524
30

20.2

526
24

22.2

527
27

22.1

586
26

26.8

運動会
う ん ど う か い

当日
と う じ つ

に出
だ

すために、次
つ ぎ

のことに気
き

をつけましょう!!

525
35

22.5

たけのこごはん

ごまみそ汁

13 月

500
26

21.8

520
25

19.4

10 金

黒糖入りうずまきパン

ニューサマーオレンジ

エネルギー(kcal)
脂質(％)

たんぱく(g)
献立名　
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５月　使用食品一覧

日 曜日 調味料

7

水1

火

8 水

525
31

25.6

549
1918.8

509
27

24.4

9

544
29

22.6
火

木

五目ラーメン(つゆ)

とり肉のピリからやき
じゃことやさいのナムル
チンゲンサイとたまごのスープ

いそびたし

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽとﾎﾟﾃﾄのｿﾃｰ

チキングラタン

金

500
24

22.7

505
34

26.5

16

21 火

とり肉のあげに

チンジャオロース

給食レシピ　

金

28 火

31

「ふわふわたまごスープ」

30 木
アジフライ 541

30
25.7


