
熱憲患 5月 献立予定表
秋田市立岩見三内中学校

緑の仲間

体の調子を整える

黄の仲間

熱や力のもとになる

赤の仲間

血や肉になる

日
曜 献 立 名

キャベツ もやし たまねぎ
コーン 長ねぎ にんにく
しようが 黄桃パインハ・廿

こめサラダ油
ごま油

にんじん中華麺

’
牛乳

ヨーグルト
豚肉
かまぼこタンメン(中華麺・スープ)(魚入）

フルーツのヨーグルトあえ

妻ごはん マグロメンチカツ
切干大根の含め煮(魚入） 豆瞬のみそ汁 かしわもち

1

木
切干大根 しいたけ
キャベツ

なたね油
こめサラダ油

にんじん

さやいんげん

小抵菜

麦 ごはん
かしわもち

牛乳まぐろ

さつまあげ
豆腐

２
金

たまねぎ エリンギ 黄桃
パイン 洋梨

こめサラダ油 にんじん

ピーマン
コツペパン
チョコクリーム

スパゲティ

牛乳
チーズ

豚肉
コッペパン チヨコクリーム チーズ
スパゲティナポリタン フルーツインゼリー

7

水 アセロ弓ジユーレ

長ねぎ たまねぎ ごぼう
しいたけ もやし きゅうり

まご
油
り
ま
い
ご にんじん麦 ごはん

糸匡んにやく
牛乳．

わかめ
豚肉

木錦豆腐

８
木 麦ごはん すきやき 野菜のご差風瞭

大根 白菜にんじん

さやいんげん
ごはん

じゃがいも
牛乳
のり

鶏肉
洩揚げごはん 鶏肉とじゃがいもの塩こうじ煮

白菜のみそ汁 のり佃煮
9

金
にんにく しようが
たまねぎアップルソース
カリフラワー コーン

こめサラダ油 にんじん

ブロッコリー
麦 ごはん
じゃがいも

牛乳麹肉
13

火
垂ごはん チキンカレー 彩りソテー

キャベツ コーン

たまねぎ

油ダラ
油

サ
ね
め
た
こ
な にんじんﾎﾞﾃﾄｺﾛｯｹ

ｺﾂﾍﾞﾊﾝ
ｷｬﾗﾒﾙｸﾘｰﾑ
ﾐﾙｸｺｺｱﾊ‘パロア

牛乳
－

ﾏｸﾛｵｲﾙ漬
コッペパン キャラメルクリーム

秋田市産ポテトコロッケ ツナサラダ コーンスープ
ミルクココアバパロア

麦ごはん 厚揚げと野菜のみそ妙め わかめスープ
ギョーザ

鯉
水

たけのこ畏ねぎしようが
にんにく えのきたけ

こめサラダ油
ごま油

にんじん

ピーマン
麦 ごはん厚掲げ

豚肉

ギョーザ

牛乳

わかめ15

木
しょうが
アップルソース
えのきたけ

ぎ
シ
汁

ね
ペ
ン

ま
ヤ
モ

た
キ
レ

こめサラダ油 にんじん

ピーマン

万能ねぎ

ごはん牛乳豚肉

たまごごはん 豚肉のアップルソース 野菜妙め
たまごスープ

ごはん マーボー丼 中華スープ
プリン(卵入）

麦ごはん さばのカレー煮
切干大根の含め煮(魚入） すまし汁

ごIまん 織込みハンバーグ 温野菜
ノンエッグマヨネーズ 小松菜のスープ

帽
金

たけのこ 畏ねぎ しようが
にんにく えのきたけ

コーン もやし 、

こめサラダ油

ごま油

にんじん

にら
麦 ごはん
はるさめ

プリン

牛乳木鵠豆腐
豚ひき肉

旧
月

切干大根 しいたけ
たけのこ Lめじ

こめサラダ油 にんじん

さやいんげん
麦 ごはん牛乳

わかめ
さば

鈍肉
木韓豆腐

鋤
火

たまねぎ カリフラワートマト 小松栗

アスパラガス

にんじん

卵なしマヨ
ネーズ

ごはん牛乳ハンバーグ

麹肉21

水 ブロツコ1J一

コーン たまねぎ
キャベツ えのきたけ

こめサラダ油 にんじん

パセリ
パン マカロニ

チヨコ大豆クリー
ム

じゃがいも

牛乳

ｼｭﾚｯﾄﾞﾐｯｸス
テズ

麺肉
ベーコンチョコ大豆クリーム

チーズポテト 野菜スープ

埋
木 コッペパン

チキンカツ

しようが にんに< ごぼう
キャベツ 大根

ほうれん草
にんじん

万能ねぎ

麦 ごはん牛乳豚肉
窩野豆腐菱ごはん 啄肉の香味煮 おひたし

高野豆窺のみそ汁

鯛
金

しょうが 枝豆 大根
ごぼう 長ねぎ

こめサラダ油

ごま油

にんじんごはん

突きこんにゃく
ﾌﾙｰﾂ詩ﾛｯﾄｾﾞﾘｰ

牛乳豚ひき肉

鶏ひき肉

卵 木綿豆腐
油掲げ

二色そぼろ〔菱ごiまん・肉そぼろ．･妙り卵）
けんちん汁 フルーツキャロットゼリー

錨
月

キャベツ じゃがいも
しめ'二

油ダラ
油

サ
ね

め
た
こ
な

にんじん

ピーマン

万輯aぎ
ほうれん草

ごはん
じゃがいも

牛乳かつお

ごはん かつおメンチカツ ごまあえ

じゃ力fいものみそ汁

”
火

しいたけ 大根
しようが

たまねぎ
きゅうり

こめサラダ油 にんじん

さやいんげん
麦 ごはん
じゃがいも

糸こんにゃく

牛乳
小魚佃煮
7A12窪

豚肉躯
水 垂ごはん 肉じゃが 即席讃 小魚佃煮

IL-じ
たまねぎ キャベツ
しめじ

こめサラダ油
マーガリン

にんじん

ピーマン
チンゲン菜

コッペパン

スパゲティ

豆乳パンナコッタ

豚ひき肉
鑓肉

牛乳
コッペパン マーガリン ソース焼きスパ
コンソメスープ 豆乳パンナコッタ

麦ごはん 照嬢チキン ごぼうサラダ
小松菜のみそ汁 ひじきふりかけ

鵠
木

ごぼう コーン キャベツ卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ
すりごま

にんじん

小栓菜
麦 ごはん

’
牛乳
ひじき

鶏肉
ハム

油揚Iヂ

鋤
金

※

おかず代わりにもなる「

’
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卓 再E畠 一 一 口

ごぼうはささがき、油掲げは短冊切り、にんじん････････4D9
長ねぎは小口切りにする。ごぼう｡…･･･…7口g
突きこんにゃくは湯通ししておく。

突きこんにゃ<･･ ･40g

油掲げ………40g ②鍋に水を入れる。
長ねぎ.｡……･7,9

期ガラ顎粒だし･･小さじ1“にごぼう、にんじん、大根の頤に
しょうゆ..……大さじ1 入れて、やわらかくなるまで煮る。
癖悪….ゞ.-..調吾:－具材がやわらかくなったら、豆寓一

‘突きこんにゃく、油掲げを入れて
けんちん汁は食桧繊維が豊富な 火を通す。
根菜類や豆腐、油掲げなどの

たんぱく質をとる率ができます。騨蕊誠亨を籾え≦“
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Iも授桑踵集中できず‐・‐

「イライラ寸壱」など

■
■
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元気に理錘がで＝まず幸乗＝ｺﾌご

ぎつ雷一けガ霧詑}壷承す．
‐宅ロロロロ■■宮士 凸■・■ 子守寺－守 ■ーー ■凸凸凸号ｷ ロヰニロ

豊雪の堂聟と写り､曇乗に

錘＝で拳壼寺．
_ ユ ニ ロ ロ ロ ■ 官 凸 古 子 守 ■ ＝ 子 一 一 宇 一 己 缶 号 吾 ヰ 己

ロ

由■■■■、■■■毎亜睡■■■■■■■■■●な■■■■■■■■写■■■■■■■■■■■■■■､■■■■■樺■■■■■■■■写辱は■■■■■■

朝ごはんを食べて元気にすごそう！


