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せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう
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ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

精白米
せいはくまい

小籠包
しょうろんぽう

豚肉
ぶたにく

たまねぎ、キャベツ、しょうが はるさめ、砂糖
さ と う

大根
だ い こ ん

ときゅうりの中華
ち ゅ う か

和
あ

え にんじん だいこん、きゅうり 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

五目
ご も く

スープ 豆腐
と う ふ

にら、にんじん もやし、きくらげ、たけのこ

菜
な

めし、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

だいこんの葉
は

、きょうな 精白米
せいは くまい

わかさぎ唐揚
か ら あ

げ わかさぎ 米粉
こ め こ

、片栗粉
か た く り こ

大豆
だ い ず

油
あぶら

ひじきの白和
し ら あ

え 豆腐
と う ふ

ひじき にんじん 糸
い と

こんにゃく、えだまめ（冷
れい

） 砂糖
さ と う

ごま

ほうれん草
そ う

のみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ、みそ ほうれんそう もやし

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

精白米
せいはくまい

いわしのしょうが煮
に

いわし しょうが 砂糖
さ と う

、片栗粉
か た く り こ

春雨
は る さ め

サラダ チキンハム にんじん きゅうり、キャベツ、 はるさめ マヨネーズ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ、みそ ねぎ たまねぎ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

精白米
せいはくまい

豆腐
と う ふ

だんご 豆腐
と う ふ

、鶏肉
とりにく

ひじき、あおのり にんじん ごぼう、ねぎ、しょうが パン粉
こ

なたね油
あぶら

さといものマッシュサラダ 鶏肉
とりにく

ねぎ、にんじん さといも オリーブ油
ゆ

吉野汁
よ し の じ る

油揚
あぶらあ

げ ほうれんそう はくさい、だいこん、ごぼう 片栗粉
か た く り こ

みそラーメン、牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

、みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ、キャベツ、もやし、しろねぎ、とうもろこし 中華麺
ちゅうかめん

、砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

揚
あ

げぎょうざ 豚肉
ぶたにく

にら キャベツ、しょうが 片栗粉
か た く り こ

ごま油
あぶら

、大豆
だ い ず

油
あぶら

杏仁豆腐
あんにんど うふ

練乳
れんにゅう

砂糖
さ と う

肉
に く

どんぶり、牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

、かまぼこ 牛乳
ぎゅうにゅう

みつば たまねぎ、糸
いと

こんにゃく 精白米
せいはくまい

、砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

じゃこドレッシングの大根
だいこん

サラダ しらす干
ぼ

し、かつおぶし のり にんじん、しそ だいこん 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

えのきのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

、みそ ねぎ えのきたけ

ミルクロール、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルクロールパン

鮭
さけ

のマヨネーズ焼
や

き 鮭
さけ

マヨネーズ（卵
たまご

なし）、オリーブ油
ゆ

マリネ かぼちゃ きゅうり、レタス、セロリ、たまねぎ 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

キャベツのコンソメスープ ベーコン にんじん たまねぎ、キャベツ

天津飯
てんしんはん

鶏卵
けいらん

、かに 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん しょうが、ねぎ、たけのこ、しいたけ 精白米
せいはくまい

、砂糖
さ と う

、片栗粉
か た く り こ

ごま油
あぶら

焼
や

きビーフン 豚肉
ぶたにく

ピーマン、にんじん 干
ほ

ししいたけ ビーフン ごま油
あぶら

白菜
はく さい

のスープ わかめ にんじん はくさい、えのきたけ、たまねぎ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

精白米
せいはくまい

鯖
さば

のみりん焼
や

き さば 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

マヨおかか和
あ

え かつおぶし ほうれんそう、にんじん キャベツ、もやし マヨネーズ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、みそ ねぎ

ダルカレー レンズ豆
まめ

、鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ピーマン、赤
あか

ピーマン、トマト たまねぎ、ココナッツ 精白米
せいはくまい

、じゃがいも カレールウ、オリーブ油
あぶら

シーフードサラダ えび、いか にんじん 黄
き

ピーマン、レタス、きゅうり 和風
わ ふ う

ドレッシング

ヨーグルト ヨーグルト 砂糖
さ と う

もろこしうどん、牛乳
ぎゅうにゅう

鶏卵
けいらん

、かまぼこ 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそう たまねぎ、とうもろこし 白玉
し ら た ま

うどん、片栗粉
か た く り こ

ごぼう入
い

りつくね 鶏肉
とりにく

ごぼう、たまねぎ、しょうが 砂糖
さ と う

、片栗粉
か た く り こ

なたね油
あぶら

カリフラワーのかりかり梅
う め

和
あ

え にんじん、しそ カリフラワー、きゅうり、キャベツ、うめ 砂糖
さ と う

セルフホットドッグ（ソーセージ） 豚肉
ぶたにく

牛乳
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にんじん キャベツ サンドロールパン、砂糖
さ と う

、片栗粉
か た く り こ

オリーブ油
ゆ

さつまいものシチュー ベーコン にんじん たまねぎ さつまいも ホワイトルウ

はちみつレモンゼリー レモン果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

、はちみつ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

精白米
せいは くまい

ぶり三河
み か わ

みりん焼
や

き ぶり しょうが 砂糖
さ と う

、片栗粉
か た く り こ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご

とじ 高野
こ う や

豆腐
と う ふ

、鶏卵
けいらん

にんじん、さやいんげん（冷
れい

） しいたけ、たまねぎ、しろねぎ 砂糖
さ と う

もやしのみそ汁
し る

油揚
あぶらあ

げ、みそ ねぎ もやし

わかめごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

、わかめ 精白米
せいは くまい

関東
かんとう

煮
に うずら卵

たまご
、ちくわ、厚揚

あつあ
げ、

たこ、たら、はんぺん
だいこん、こんにゃく 砂糖

さ と う

、片栗粉
か た く り こ

即席
そ く せ き

漬
づ

け にんじん はくさい、きゅうり、キャベツ 砂糖
さ と う

みかん みかん

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

精白米
せいはくまい

さわらの幽庵
ゆうあん

焼
や

き さわら ゆず、ゆず果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

かぼちゃのサラダ チキンハム かぼちゃ きゅうり マヨネーズ

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

、豆腐
と う ふ

にんじん、みつば ごぼう、しいたけ、たけのこ 片栗粉
か た く り こ

えびピラフ、牛乳
ぎゅうにゅう

えび 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん、ピーマン たまねぎ、マッシュルーム 精白米
せいはくまい

バター

ローストチキン 鶏肉
とりにく

砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

野菜
や さ い

サラダ ブロッコリー、にんじん キャベツ、きゅうり、レタス 和風
わ ふ う

ドレッシング

コーンスープ 牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ（乾
かん

） とうもろこし

クリスマスケーキ 豆乳
とうにゅう

いちご 砂糖
さ と う

、米
こめ

粉
こ

なたね油
あぶら

 　　　　※  材料
ざい りょう

の都合
つ ごう

により変更
へ ん こ う

することがあります。　　※  エネルギーの欄
ら ん

には中学部
ち ゅう が く ぶ

・高等部
こ う と う ぶ

の数値
す う ち

を表示
ひ ょ う じ

しています。

 　　　　※  毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」です。御家庭
ご か て い

でも季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や栄養
え い よ う

のことなどを話題
わ だ い

にしていただけるといいと思
お も

います。
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