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チャプチェどん 小 中

7 火 わかめスープ 599 759

ごはん りんごちゃん 89.0 118.7

てりやきハンバーグ 小 中

8 水 たまごサラダ 619 710

コッペパン ジュリエンヌスープ 62.6 73.3

ぶたのしおこうじいため 小 中

9 木 だいこんのおかかあえ 547 688

ごはん あつあげともやしのみそしる 77.4 103.2

わふうコロッケ 小 中

10 金 すきこんぶのいりに 577 700

ごはん はくさいととうふのみそしる 81.7 106.1

チキンカレー 小 中

13 月 フルーツヨーグルトあえ 694 878

ごはん 107.5 142.3

はながたハンバーグ マイティソース 小 中

ほうれんそうのちぐさあえ 689 815

せんぎりじる

ごはん おいわいクレープ（いちご） 91.4 115.9

とりしおうどん 小 中

15 水 ミニにくまん 572 655

うどん シルバーサラダ 66.0 76.6

しろみざかなフライ パックしょうゆ 小 中

16 木 もやしのピリからいため 633 763

ごはん かきたまじる 78.8 102.8

わかどりのピカタ 小 中

17 金 ひじきのいりに 565 691

ごはん なめこじる 76.4 100.5

さばしおやき 小 中

20 月 きりぼしだいこんのいりに 638 776

ごはん いももちじる 84.4 111.5

チキンみそカツ 小 中

21 火 キャベツとアスパラガスのソテー 626 752

ごはん たまねぎとにらのみそしる 75.0 99.3

ツナオムレツ 小 中

22 水 チキンマリネ 593 693

食パン コーンスープ 73.5 90.0

にくだんご【２こ】 小 中

ビーフンソテー 726 864

サムゲタンふうスープ

ごはん ぶどうゼリー 103.5 130.1

なっとう 小 中

24 金 かんこくふうにくじゃが 601 739

ごはん ゆばスープ 83.2 108.9

しょうゆあじのたまごやき 小 中

27 月 みそきんぴら 612 740

ごはん じゃがいもとわかめのみそしる 78.2 103.6

ボロニアステーキ 小 中

28 火 キャベツとチキンのサラダ 592 719

ごはん たまごスープ 73.6 97.7

ポークしゅうまい【２こ】 小 中

30 木 ぶたにくのスタミナいため 551 683

ごはん ちゅうかスープ 87.4 112.6
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ぎゅうにゅう、わかどりのピカ
タ、ひじき、だいず、さつまあ
げ、とうふ、みそ

ぎゅうにゅう、なっとう、ぶたに
く、とりにく、ゆば

ごはん、じゃがいも、さんおんと
う、ごまあぶら

ごはん、さんおんとう、あぶら

ぎゅうにゅう、さばしおやき、さ
つまあげ、とりにく

ぎゅうにゅう、ツナオムレツ、ス
モークチキン、とりにく

ぎゅうにゅう、にくだんご、ベー
コン、とりにく

ごはん、ビーフン、あぶら、だま
こもち、ゼリー

ごはん、はるさめ、さんおんと
う、あぶら

にんじん、にら、たまねぎ、にん
にく、もやし、チンゲンサイ

にんじん、たまねぎ、さやいんげ
ん、いとこんにゃく、にんにく、
ほししいたけ、こまつな

にんじん、たまねぎ、キャベツ、
きくらげ、だいこん、ぶなしめ
じ、にら、にんにく

ごはん、ドレッシング
キャベツ、きゅうり、にんじん、
たまねぎ、チンゲンサイ

ごはん、さんおんとう、あぶら、
いももち

きりぼしだいこん、にんじん、ほ
ししいたけ、ごぼう、ねぎ、はく
さい

しょくぱん、さんおんとう、ポ
タージュルウ、ホワイトルウ、な
まクリーム、バター、イチゴマー
ガリン

キャベツ、きゅうり、ピーマン、
とうもろこし、たまねぎ、パセリ

ごはん、あぶら
アスパラガス、キャベツ、にんじ
ん、にら、たまねぎ

    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、ハンバーグ、たま
ご、ひじき、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう、とりにく、チー
ズ、ヨーグルト

にんじん、たまねぎ、にんにく、
りんご、みかん、パインアップル

ごはん、じゃがいも、カレール
ウ、さんおんとう

エネルギー（Kcal)

炭水化物
たんすいかぶつ

（ｇ）

ごはん、ごまあぶら、クレープ
ほうれんそう、えのきたけ、にん
じん、キャベツ、ねぎ、きりぼし
だいこん

ごはん、はるさめ、あぶら、さん
おんとう、ごまあぶら、ゼリー

にんにく、しょうが、たけのこ、
にんじん、ほししいたけ、こまつ
な、はくさいキムチ、たまねぎ

ごはん、あぶら
もやし、にら、にんにく、にんじ
ん、たまねぎ、ほうれんそう

うどん、ミニにくまん、はるさ
め、エッグケアマヨネーズ

ジョア、しゅうまい、ぶたにく、
とうふ

ぎゅうにゅう、ボロニアステー
キ、とりにく、たまご

ぎゅうにゅう、チキンみそカツ、
ベーコン、あぶらあげ、みそ
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ぎゅうにゅう、すきこんぶ、あぶ
らあげ、さつまあげ、とうふ、み
そ

ごはん、わふうコロッケ、あぶら
にんじん、いとこんにゃく、はく
さい、ねぎ

ぎゅうにゅう、ぶたにく、かつお
ぶし、あつあげ、みそ

ごはん、あぶら、さんおんとう、
ごまあぶら

たまねぎ、ぶなしめじ、だいこ
ん、きゅうり、にんじん、もや
し、えのきたけ、ねぎ

ぎゅうにゅう、てりやきハンバー
グ、たまごサラダ、ベーコン

コッペパン、エッグケアマヨネー
ズ

ブロッコリー、たまねぎ、にんじ
ん、キャベツ

主
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ぎゅうにゅう、ぶたにく、わか
め、とうふ

23 木

こまつな、ねぎ、はくさい、にん
じん、きゅうり

ぎゅうにゅう、たまごやき、ぶた
にく、だいず、みそ、わかめ

ごはん、あぶら、さんおんとう、
ごまあぶら、じゃがいも

ごぼう、にんんじん、いとこん
にゃく、ねぎ

にんじん、ごぼう、いとこんにゃ
く、ほししいたけ、なめこ、ね
ぎ、だいこん

ぎゅうにゅう、しろみざかなフラ
イ、ぶたにく、たまご、とうふ、
みそ

ぎゅうにゅう、とりにく、あぶら
あげ、ハム


