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ハムチーズピカタ 小 中

1 木 シルバーサラダ 658 795

ごはん ごまとうにゅうスープ 84.1 110.5

いわしのしょうがに 小 中

2 金 いりどうふ 599 733

ごはん せんぎりじる 81.8 107.5

ぶたスタミナいため 小 中

5 月 れんこんサラダ 631 797

ごはん まいたけのおすいもの 82.3 109.9

さばわふうカレーに 小 中

6 火 くきわかめソテー 625 752

ごはん たかなとあつあげのみそしる 85.0 111.2

チキンソテー 小 中

7 水 かぼちゃコロッケ 768 882

コッペパン コーンスープ 93.9 109.2

こんさいいりひらつくね 小 中

8 木 もやしとハムのすのもの 580 705

ごはん ワンタンスープ 90.4 116.9

ハヤシライス 小 中

9 金 フルーツヨーグルトあえ 708 872

ごはん 118.2 150.7

ハムカツ パックソース 小 中

13 火 さつまいものにもの 724 860

ごはん こんさいのみそしる 118.5 149.0

みそラーメン 小 中

14 水 にたまご 602 685

ちゅうかめん ちゅうかくらげサラダ 71.4 84.4

タコライス(タコミート) 小 中

15 木 タコライス(サラダ) 612 757

ごはん もずくスープ 93.4 120.9

わかどりごまてりやき 小 中

16 金 ビーフンソテー 592 724

ごはん チゲふうみそしる 90.4 117.9

いかてんぷら パックしょうゆ 小 中

19 月 ひじきのいりに 654 780

ごはん だいこんなのみそしる 87.8 114.3

ポークしゅうまい【２こ】 小 中

20 火 プルコギ 596 732

ごはん パイタンスープ 82.9 108.7

ベイクドエッグ 小 中

ほうれんそうのソテー 583 666

マカロニスープ

コッペパン あおもりぷりん 75.4 88.1

あまくちカレー 小 中

22 木 ブロッコリーのあえもの 671 836

ごはん 115.3 145.0

ほっけしおやき 小 中

23 金 こまつなのごまあえ 519 640

ごはん けんちんじる 77.0 102.7

にくだんご【２こ】 小 中

26 月 きりぼしだいこんのナムル 571 696

ごはん はるさめスープ 88.6 115.0

ソースカツどん(カツ) 小 中

ソースカツどん(ゆでやさい) 738 859

わかめととうふのみそしる

ごはん ソフールヨーグルト 113.6 139.9

ミートソーススパゲッティ(ぐ) 小 中

28 水 キャベツのごまサラダ 716 829

スパゲッティ 93.4 110.2

さんまおかかに 小 中

29 木 あつあげのうまに 643 777

ごはん はくさいのみそしる 84.1 110.4

てりやきチキン 小 中

30 金 パンプキンサラダ 608 743

ごはん きのこスープ 80.7 106.8
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スパゲッティ、マーガリン、さと
う、ドレッシング

ごはん、ビーフン、あぶら
キャベツ、にら、にんじん、たま
ねぎ、はくさい、だいこん、えの
きたけ、ねぎ

ぎゅうにゅう、ハムチーズピカ
タ、かまぼこ、にくだんご

ごはん、はるさめ、エッグケアマ
ヨネーズ、さとう

きゅうり、キャベツ、とうもろこ
し、だいこん、にんじん、ごぼ
う、はくさい、ねぎ

ちゅうかめん、ごまあぶら、あぶ
ら、さとう

キャベツ、にんじん、とうもろこ
し、たまねぎ、ねぎ、しょうが、
きゅうり、もやし

ぎゅうにゅう、ぶたにく、にたま
ご、ちゅうかくらげ、とりにく

にんじん、ごぼう、いとこんにゃ
く、はだいこん、だいこん

ぎゅうにゅう、だいず、ぎゅうに
く、ぶたにく、もずく、とうふ

ごはん、あぶら、さとう、ドレッ
シング

ぎゅうにゅう、わかどりごまてり
やき、ハム、ぶたにく、とうふ、
みそ

ぎゅうにゅう、しゅうまい、ぶた
にく、とうふ

ぎゅうにゅう、いかてんぷら、ひ
じき、くろまめ、あぶらあげ、と
うふ、みそ

    こ ん だ て 予 定 表
よ て い ひ ょ う

　　　　　　  　むつ市防災食育センター
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ぎゅうにゅう、ぶたにく、ヨーグ
ルト

ぎゅうにゅう、こんさいいりひら
つくね、ハム、わかめ、ワンタ
ン、なると

もやし、きゅうり、にんじん、ね
ぎ、たけのこ、はくさい、ほしし
いたけ

ごはん、さとう、ごまあぶら

エネルギー（Kcal)

炭水化物
たんすいかぶつ

（ｇ）

ごはん、マーガリン、ハヤシル
ウ、ゼリー、エッグケアマヨネー
ズ、さとう

にんにく、しょうが、たまねぎ、
にんじん、ぶなしめじ、グリン
ピース、マッシュルーム、もも、
みかん、パインアップル、レモン
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ぎゅうにゅう、とりにく、なまク
リーム

コッペパン、あぶら、さんおんと
う、マーガリン、ポタージュルウ

かぼちゃコロッケ、にんじん、ねぎ、
あわびたけ、なめこ、ひらたけ、キャ
ベツ、さやいんげん、にんにく、たま
ねぎ、とうもろこし、パセリ

ぎゅうにゅう、さばわふうカレー
に、くきわかめ、さつまあげ、あ
つあげ、みそ

ごはん、さとう、ごまあぶら、あ
ぶら

ごぼう、にんじん、さやいんげ
ん、たかな、だいこん

ぎゅうにゅう、ぶたにく、とりに
く、うずらたまご、とうふ

ごはん、さとう、あぶら、ふ
たまねぎ、にんにく、しょうが、
れんこん、にんじん、きゅうり、
まいたけ、ねぎ

主
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ぎゅうにゅう、いわしのしょうが
に、とうふ、たまご、だいず、と
りにく、あぶらあげ、ひじき、み
そ

ごはん、さとう、あぶら
にんじん、ねぎ、ほししいたけ、
グリンピース、キャベツ、きりぼ
しだいこん

にんじん、たまねぎ、にんにく、
しょうが、ブロッコリー、キャベ
ツ

ほうれんそう、キャベツ、ぶなし
めじ、にんじん、たまねぎ、チン
ゲンサイ

ぎゅうにゅう、さんまおかかに、
ぶたにく、あつあげ、あぶらあ
げ、みそ

ごはん、さとう、あぶら、でんぷ
ん

たまねぎ、ごぼう、にんじん、さ
やいんげん、たけのこ、はくさい

ぎゅうにゅう、カツ、とうふ、わ
かめ、みそ、ヨーグルト

ごはん、あぶら、さんおんとう、
ふ

キャベツ、ねぎ

ぎゅうにゅう、ぶたにく、だい
ず、かまぼこ

ピーマン、たまねぎ、にんじん、
グリンピース、キャベツ、とうも
ろこし

ぶたにく、とりにく
ごはん、カルロン、じゃがいも、
カレールウ、さんおんとう、ド
レッシング

ぎゅうにゅう、てりやきチキン、
ハム、ベーコン

ごはん、さとう、マカロニ、エッ
グケアマヨネーズ

かぼちゃ、ブロッコリー、ひらた
け、マッシュルーム、エリンギ、
ほししいたけ、えのきたけ、ほう
れんそう、はくさい、ねぎ

ぎゅうにゅう、ベイクドエッグ、
ハム、ベーコン

コッペパン、バター、あぶら、マ
カロニ、プリン21 水

27 火

ぎゅうにゅう、ハムカツ、ちく
わ、こうやどうふ、みそ

ごはん、あぶら、さつまいも、さ
とう

つきこんにゃく、さやいんげん、
にんじん、だいこん、ごぼう、れ
んこん、ねぎ

ぎゅうにゅう、ほっけしおやき、
とうふ、さつまあげ、ちくわ

ごはん、ごま、さとう、あぶら

こまつな、もやし、にんじん、わ
らび、みずな、えのきたけ、う
ど、なめこ、たけのこ、ふき、だ
いこん、いとこんにゃく、ごぼう

ぎゅうにゅう、にくだんご、ハ
ム、わかめ、とりにく

ごはん、ドレッシング、はるさめ
きりぼしだいこん、きゅうり、ほ
うれんそう、ほししいたけ、ね
ぎ、にんじん、はくさい

にんじん、たまねぎ、ピーマン、
にんにく、トマト、キャベツ、と
うもろこし、だいこん、ねぎ

ごはん、ごまあぶら、あぶら
もやし、たまねぎ、にんじん、に
ら、ピーマン、はくさい、ねぎ、
ほししいたけ

ごはん、あぶら、さとう


