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ごもくうどん 小 中

ちゅうかポテト【２こ】 550 573

だいこんサラダ

うどん バナナスティックケーキ 87.5 89.8

にしんみぞれに 小 中

2 木 あつあげのうまに 531 630

ごはん ちんげんさいのみそしる 82.3 100.7

キーマーカレー 小 中

3 金 だいこんのスープ 410 527

ナン いちごプリン 57.6 75.3

やきぎょうざ【２こ】 小 中

6 月 チンジャオロース 531 630

ごはん ワンタンスープ 85.4 103.4

ほしがたハンバーグ マイティソース 小 中

コールスローサラダ 566 661

マカロニスープ

ごはん あまのがわソーダゼリー 94.1 112.6

メンチカツ 小 中

8 水 はるさめサラダ 549 631

コッペパン もずくスープ 62.5 76.3

こんさいのにくづめしのだ 小 中

9 木 にくじゃが 534 636

ごはん きゃべつとあぶらあげのみそしる 94.0 114.7

あかうおさいきょうやき 小 中

ごもくきんぴら 499 587

あおさのみそしる

ごはん たいやき 92.6 110.6

わかどりねぎしおやき 小 中

13 月 みずのあぶらいため 521 618

ごはん とりじる 73.7 91.3

ぶたスタミナいため 小 中

14 火 もやしののりあえ 434 535

ごはん だいこんなのみそしる 75.5 93.7

ひやしちゅうか(ぐ) たれ 小 中

15 水 チキンみそカツ 518 580

ちゅうかめん シークワーサーゼリー 73.8 84.6

ほっけしろしょうゆやき 小 中

16 木 ちくぜんに 474 571

ごはん とうふとわかめのみそしる 74.3 92.0

ミートボールカレー 小 中

17 金 フルーツゼリー 627 780

ごはん 119.2 149.2

ぶたキムチどん 小 中

21 火 とうふのスープ 518 641

ごはん ラムネゼリー 92.3 114.7

あらびきポークウィンナー 小 中

22 水 きりぼしだいこんサラダ 462 543

まあるいパン ミネストローネ 61.2 74.7
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ウィンナー、ハム、ベーコン
まあるいパン、ドレッシング、
じゃがいも、マカロニ、ブルーベ
リージャム

きりぼしだいこん、にんじん、も
やし、たまねぎ、キャベツ、カリ
フラワー、トマト、にんにく、パ
セリ

ぶたにく、とうふ ごはん、あぶら、ゼリー
はくさいキムチ、たまねぎ、もや
し、にんじん、えのきたけ、ほう
れんそう

ミートボール
ごはん、じゃがいも、カレール
ウ、あぶら、ゼリー

たまねぎ、にんじん、にんにく、
りんご、みかん、パインアップ
ル、せいようなし

ハム、チキンみそカツ ちゅうかめん、あぶら、ゼリー

わかどりねぎしおやき、ぶたに
く、さつまあげ、とりにく、こう
やとうふ

ごはん、あぶら
みず、にんじん、いとこんにゃ
く、ごぼう、キャベツ、ねぎ、つ
きこんにゃく

ぶたにく、のり、みそ
ごはん、さんおんとう、でんぷ
ん、あぶら

たまねぎ、にんにく、しょうが、
もやし、にんじん、ほうれんそ
う、だいこん、だいこんな

ほっけしろしょうゆやき、とりに
く、こうやどうふ、とうふ、あぶ
らあげ、わかめ、みそ

ごはん、さんおんとう、あぶら
にんじん、ごぼう、たけのこ、ほ
ししいたけ、こんにゃく、さやい
んげん、ねぎ

もやし、きゅうり、にんじん

あかうおさいきょうやき、とりに
く、あおさ、とうふ、みそ

ごはん、あぶら、たいやき
ごぼう、にんじん、いとこんにゃ
く、ほししいたけ、えのきたけ

メンチカツ、ハム、もずく、とう
ふ

コッペパン、あぶら、はるさめ、
ドレッシング

きゅうり、にんじん、えのきた
け、ねぎ

こんさいのにくづめしのだ、ぶた
にく、あぶらあげ、みそ

ごはん、じゃがいも、さんおんと
う、あぶら

にんじん、たまねぎ、グリンピー
ス、つきこんにゃく、キャベツ

ハンバーグ、とりにく、ベーコン
ごはん、エッグケアマヨネーズ、
ドレッシング、マカロニ、ゼリー

キャベツ、にんじん、とうもろこ
し、たまねぎ、ほうれんそう、パ
セリ

ぎょうざ、ぶたにく、ワンタン ごはん、でんぷん、あぶら
にんにく、しょうが、ピーマン、
ほししいたけ、たけのこ、にんじ
ん、こまつな、ねぎ

たまねぎ、ごぼう、にんじん、さ
やいんげん、しいたけ、チンゲン
サイ、えのきたけ

ぶたにく、だいず、ベーコン
ナン、カレールウ、あぶら、プリ
ン

たまねぎ、にんじん、しょうが、
にんにく、ピーマン、トマト、だ
いこん、ぶなしめじ、ほうれんそ
う

水1

にしんみぞれに、ぶたにく、あつ
あげ、こうやとうふ、みそ

ごはん、さんおんとう、あぶら、
でんぷん

7 火

金10

　　　　　　  　むつ市防災食育センター
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炭水化物
たんすいかぶつ
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とりにく、なると、ハム
うどん、ちゅうかポテト、ドレッ
シング、バナナスティックケーキ

ごぼう、にんじん、ねぎ、ほうれ
んそう、ほししいたけ、だいこ
ん、きゅうり


