
わかばしょうがっこう

えいようか

おもにたんぱく質 おもに無機質

魚・肉・卵・豆・豆製品
たんぱく質（ｇ）

こめ・むぎ

しょうがっこう

ごまあぶら
あぶら

エネルギー（ｋｃal）

23.5
パイン・おうとう

566たまねぎ・たけのこ・ねぎ
しいたけ・しょうが・にんにく

さとう・でんぷん

あんにんどうふ

9がつ　こんだてひょう
ひ
に
ち

よ
う
び

こんだてめい
ざいりょう

きんこつレッド バランスグリーン パワーイエロー
おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質おもにカロテン

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう 油脂

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

とうふ・ぶたにく
だいず・みそ

にんじん

やきのり いっしょくやきのり

マーボーどうふ

パン

フルーツあんにん

2 か

ミルクパン

ミートボール にんじん

れんこんのカレーいため ベーコン

1
げ
つ

ぷちまるむぎごはん

20.4

483

あぶらにんじん

やさいスープ

いっしょくいりこ いりこ

もやし・キャベツ・ねぎ
たまねぎ・しいたけ

れんこん・コーン さとう

ごまあぶら

3
す
い

ぶたキムチどん ぶたにく ごまあぶらたまねぎ・キムチ・キャベツ こめ・むぎ・さとう

たまねぎ・ねぎ
とうふ・うずらたまご
かつおぶし（だし）

わかめ にんじん

ミニピーチゼリー

うずらたまごとわかめのスープ

20.3

509

ももゼリー

にんじん・にら

4
も
く

ごはん

のりのつくだに のりつくだに

こめ

ごぼう

たまねぎ・ねぎ・しいたけ うどん
とりにく・さかなすりみあげ

あぶらあげ・かつおぶし（だし）
わかめ

こんぶ（だし）
にんじん

きんぴらごぼう こんぶ にんじん

ごもくうどん

21.0

542

こんにゃく・さとう ごま・あぶら

5
き
ん

しょくパン パン

キャベツ

たまねぎ じゃがいも・クリームルーいんげんまめ・ベーコン ぎゅうにゅう かぼちゃ・にんじん

やさいのソテー チキンフレーク にんじん

かぼちゃのクリームスープ あぶら

20.1

463

さとう あぶら

8
げ
つ

けいはん（ぐ、スープ） とりにく・たまご あぶら
たくあんづけ・しいたけ
たまねぎ・えのきたけ

こめ・むぎ・さとう

ムースムース

21.6

519
にんじん・ねぎ

9 か

セルフドッグ
（ウインナー、いっしょくケチャップ） フランクフルト

パン

たまねぎ・コーン
キャベツ・しめじ

ラビオリベーコン
にんじん

チンゲンサイ
ラビオリスープ

21.5

549トマト

10
す
い

ハヤシライス ぶたにく あぶら
たまねぎ・しめじ
しょうが・にんにく

こめ・むぎ
じゃがいも

ぶどうぶどう（ひとり３こ）
17.2

528
トマト・にんじん

11
も
く

ごはん

ミニみかんぜりー

こめ

さとういわし

ぶたじる とうふ・ぶたにく・みそ いりこ（だし） にんじん・ねぎ

いわしのかんろに

21.1

536

みかんゼリー

じゃがいも・こんにゃく あぶら
だいこん・キャベツ
ごぼう・しょうが

12
き
ん

セルフてりやきバーガー ハンバーグ パン・さとう・でんぷん

キャベツ・たまねぎ・しめじ じゃがいもベーコン
にんじん

チンゲンサイ
ヨーグルト ヨーグルト

やさいスープに あぶら

23.2

540

16 か

ミルクパン パン

もやし・コーン・にんにく

キャベツ・たまねぎ
ねぎ・しょうが・しいたけ

はるさめうずらたまご・ぶたにく にんじん

チンゲンサイのちゅうかいため しらすぼし チンゲンサイ

タイピーエン あぶら・ごまあぶら

21.3

492

ごまあぶら

17
す
い

むぎごはん

いっしょくあじつけのり のり

こめ・むぎ

キャベツ

たまねぎ・いんげん
きりぼしだいこん

じゃがいも
こんにゃく・さと

ぶたにく・だいず・ちぎりあげ にんじん

やさいいため ハム にんじん・ピーマン

じゃがいものそぼろに あぶら

21.7

538

あぶら

18
も
く

ごはん

てづくりカレーだいずふりかけ だいず・いとかつお

こめ

ごぼう・えのきたけ
たまねぎ・しょうが

だいこんさんま

さわにわん ぶたにく・かつおぶし（だし） こんぶ（だし）
にんじん

チンゲンサイ

さんまのみぞれに

21.8

523

さとう ごま

でんぷん あぶら

19
き
ん

しょくパン

いちごジャム

パン

パイン

たまねぎ・しめじ・にんにく マカロニ・さとうウインナー・いんげんまめ にんじん・トマト

パイン

ウインナーとしろいんげんまめのパスタ あぶら

21.1

559

いちごジャム

22
げ
つ

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

だいこん・キャベツ
えのきたけ・ねぎ

しょうが さとうさば

ぐだくさんみそしる とうふ・あぶらあげ・みそ いりこ（だし） にんじん

さばのソースに

24.5

585

じゃがいも

24
す
い

チキンカレー とりにく あぶらたまねぎ・にんにく・しょうが こめ・むぎ・じゃがいも

おうとう・パイン・みかん れもんゼリーフルーツミックス

18.3

539
にんじん

25
も
く

ごはん

ふりかけ

こめ

たまねぎ・しいたけ

たまねぎ こむぎこ・さとうホキ・みそ ねぎ

にゅうめん かつおぶし（だし） こんぶ（だし） こまつな・にんじん

さかなのさいきょうみそソース あぶら・ごまあぶら

18.3

528

そうめん

コッペパン

みかんゼリー

パン

たまねぎ・しめじ・にんにく
じゃがいも

マカロニ・さとう
ぶたにく トマト・にんじん

いりこのあえがらめ いりこ

じゃがいものトマトに あぶら
515

みかんゼリー

さとう

29
げ
つ

ぷちまるむぎごはん

いっしょくしそこんぶ こんぶ

こめ・むぎ

たまねぎ・えのきたけ

たまねぎ・しょうが・きくらげ さとう・でんぷんあつあげ・ぶたにく・みそ

26
き
ん

23.6

552

じゃがいも・でんぷん

22.4

にんじん・ねぎ

ももかん

スパイシーやきそば あぶら

にんじん

にらたまじる たまご・かつおぶし（だし） こんぶ（だし） にんじん・にら

ぶたにくとあつあげのみそいため あぶら

22.2

553

マーシャルビンズ
（ナッツコンタミ）

30 か

しょくパン

マーシャルビンズ にゅう

パン

おうとう

もやし・キャベツ
たまねぎ・にんにく

スパゲッティぶたにく・いか

～ けいはんのたべかた ～
1.ごはんのうえに、ちいさいおかずをのせます。

2.そのうえからおおきいおかずのスープをかけてたべましょう。

かごしまけん（あま

み）のりょうりだよ☆

ひごまるデー 『 だいず 』
だいずは「はたけのにく」といわれるほどたんぱくしつがたくさんはいっています。

あじめぐり『 きょうと 』
さいきょうみそは、きょうとでうまれたまろやか

であまめのしろみそです。


