
1
20 10 10 0.2

10 5 10 20 10 １きれ 10 1
45 25 20 15 30 30 0.1

15 5 7 5 0.3 10 0.02

8 5 3 5 0.4 1 4 0.5

25 0.4 5 7 3 5 5 2
20 0.3 3 5 0.5 0.5 5 0.2

2.5 0.5 3 0.2 2 5 2.5

0.5 0.05 0.5 11 2 10 3
0.4 0.02 0.5 1 1 0.4 15

0.03 0.2 0.2 0.2 1.5 0.03 5
0.3 10 2 10

2 0.5 2
１コ 1 25 0.3

1 0.3 0.5

0.05 0.1

30 0.02

3 0.2

0.3

0.4

25 0.03 10 1きれ 20 20 ２ひき

0.5 0.5 25 0.5 0.3 5 5 10 35

0.1 10 2 15 5 10 0.1 10

55 20 1 40 15 30 1.5 5 2
15 5 1 10 10 2 1.7 5 10

50 5 3 0.5 5 25 2 10 0.7

0.8 5 1.8 55 0.1 5 1 10 1
3.2 20 1.8 10 2 1.5 0.3 1 5 0.05

6 20 0.25 5 2 0.2 2 5 0.3

5 0.7 0.5 15 1 1 35

2 0.1 0.3 1.5 0.5 4

2 0.02 10 1 30 3 2

2 0.2 0.5 0.2 30 0.3 4

4 1 0.03 0.3

1.5 2 0.5 0.03

5 1 0.5

1 0.2 0.2

2
0.1

10 10 20 10

5 40 10 30 55 30 40 45

8 1 15 15 20 15 10 1
10 0.1 50 4 60 5 5 2
30 3 30 2 20 0.5 2 10

5 0.5 5 0.1 5 2 1.8 5
2.5 10 20 0.1 3 1 1.8 5

9 5 2 0.01 6 1 0.25 3
0.2 3 0.2 1 0.3 1

0.5 0.3 0.2

20 0.03

12 3 35 １コ

0.5 0.3 3

1 0.2

0.1 0.01

0.02 0.3

0.2 0.2

みりん 1
20 5 30 0.2

60 5 5
15 3 20

3 35 0.3

3 0.15 5 6

6 0.02 2.5 1

3 0.2 10 1.8

7 2

7 1

5 35 0.1

2 5 25

0.5 0.3 0.5

0.4 0.01 25

0.03 0.9 5
0.3 0.1 0.1

0.2 0.02

0.8

2
0.5

エネルギー

4
コッペパン

エネルギー

672 kcal 713 kcal 649 kcal 571 kcal

ひなあられ

エネルギー

2
わかめごはん

エネルギー

3
すしごはん
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1
こくとうパン

なのはなの ツナとひじきの とりだんごじる なのはなの

たんぱくしつ たんぱくしつ

24 g 22 g 29 g 26 g

たんぱくしつ たんぱくしつ

にんじん さいきょうやき やきぶた さとう

ベーコン ツナフレーク にんじん たまねぎ

すましじる さわらの やさいスープ みそ

とうにゅうスパゲティ ソテー とりだんご かきあげ

れいとうとうふ たまねぎ しお

はくさい にんじん かまぼこ なのはな

かまぼこ（もも） さわらのさいきょうづけ にんじん トマトケチャップ

たまねぎ キャベツ たまねぎ れんこん

ゆば こうやどうふ（すしよう） りょくとうはるさめ りょうりしゅ

スパゲテイ ひじき あおねぎ こめこ

わかめ ちらしずしのぐ たけのこ こしょう

なのはな えのきたけ にんじんホールコーン

だしこんぶ ほししいたけ とんこつスープ ひまわりあぶら

とりがらスープ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ しお

みつば うすあげ あおねぎ こいくちしょうゆ

とうにゅう さとう けずりぶし（さば・いわし） でんぷん

うすくちしょうゆ れんこん こいくちしょうゆ ごぼうソテー

しお こしょう みりん

けずりぶし（さば・いわし） にんじん とりがらスープ

うすくちしょうゆ しお りょうりしゅ あげあぶら

しお さとう こしょう にんじん

ひまわりあぶら だいず

こいくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） しお ごぼう

こしょう ひまわりあぶら しお ぶどうまめ

りょうりしゅ タッカルビ ごま

ぽんかん こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ ツナフレーク

ぽんかん さとう

とりにく さとう

みりん

にんにく しお

つちしょうが こいくちしょうゆ

あおねぎ ひまわりあぶら

キャベツ こしょう

コチュジャン

エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
10

エネルギー

かりかりくろまめ
たんぱくしつ

21 g 33 g 23 g

7
24 g

げんまいごはん

25 g

エネルギー

ふくじんづけ
8

ごはん
エネルギー

にんじん のりのつくだに にんにく たまねぎ

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ 11
コッペパン632 kcal 598 kcal 600 kcal 591 kcal 608 kcal

つちしょうが やきぶた

ちゃんこ ししゃも やさいたっぷり あつあげの

9
エネルギー

ごはん

とりだんご ししゃも ラーメン チリソース

つちしょうが ひまわりあぶら たまねぎ りょうりしゅ

ぶたにく こしょう にんじん さけ ぶたにく いためもの

ポークカレー しお かきたまじる やきざかな（さけ） ホイコウロウ ビーフンの

キャベツ やきのり（つくだによう） にんじん あおねぎ

にんじん いためもの あおねぎ りょうりしゅ たけのこ こまつな

たまねぎ チンゲンサイの たまご みりん たまねぎ もやし

うすあげ やきぶた ひとくちあつあげ

にんにく いとかまぼこ こいくちしょうゆ にんじん にんじん

れいとうとうふ みりん チンゲンサイ さとう

カレーこ にんじん こいくちしょうゆ ちくぜんに キャベツ さとう

りょくとうはるさめ こいくちしょうゆ ホールコーン トマトケチャップ

じゃがいも やきぶた けずりぶし（さば・いわし） ほししいたけ ビーフン

つちしょうが さとう かまぼこ（なると） トウバンジャン

ばいせんこむぎこ チンゲンサイ しお にんじん こいくちしょうゆ ひまわりあぶら

あおねぎ りょうりしゅ もやし うすくちしょうゆ

ひまわりあぶら キャベツ うすくちしょうゆ とりにく みそ こいくちしょうゆ

りょうりしゅ ちゅうかめん

ウスターソース しお ほししいたけ テンメンジャン フルーツポンチ

けずりぶし（さば・いわし） あおねぎ ひまわりあぶら

オニオンペースト こいくちしょうゆ でんぷん たけのこ りょうりしゅ

こしょう

とりがらスープ みりん

みりん とりがらスープ

のうこうソース こしょう いたこんにゃく オイスターソース みかんのかんづめ

しお こいくちしょうゆ

チャツネ さとう こしょう

こいくちしょうゆ とんこつスープ

トマトケチャップ ひまわりあぶら けずりぶし（さば・いわし） しお さんしょくゼリー

りんごピューレ

ひまわりあぶら

しお

こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ でんぷん

あかワイン ひまわりあぶら ごまあぶら

15

さとう

16
エネルギー

せきはんパーカーパン
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
17

エネルギー

28 g 22 g 20 g

14
28 g

ごはん
エネルギー

ごじる とりにくの こめこの ミートビーンズ にくじゃが もやしの

いとかまぼこ つちしょうが

たんぱくしつ たんぱくしつ

のりかつおふりかけ ごましお
たんぱくしつ

692 kcal 616 kcal 600 kcal 661 kcal

たまねぎ もやし

たまねぎのおつゆ くじらにくの

たまねぎ くじらにく

にんじん つちしょうが にんじん きんときまめ にんじん チンゲンサイ

にんじん ノルウェーふう

うすあげ とりにく ベーコン たまねぎ

だいず からあげ クリームスープ ぎゅうミンチにく ぎゅうにく ポンずふうみ

けずりぶし（さば・いわし） でんぷん

あおねぎ りょうりしゅ マッシュルーム さとう むきえだまめ うすくちしょうゆ

あおねぎ こいくちしょうゆ

じゃがいも こいくちしょうゆ じゃがいも ウスターソース つきこんにゃく けずりぶし（さば・いわし）

いたこんにゃく にんにく たまねぎ トマトケチャップ じゃがいも にんじん

うすくちしょうゆ トマトケチャップ

みそ あげあぶら なまクリーム こしょう こいくちしょうゆ こめず

こいくちしょうゆ あげあぶら
けずりぶし（さば・いわし） でんぷん ぎゅうにゅう しお さとう みりん

さとう

にんじんシリシリ しお ひまわりあぶら さとう

しお ウスターソース

うすくちしょうゆ とりがらスープ ひまわりあぶら りょうりしゅ ゆずかじゅう

みかんゼリー

ツナフレーク こめこ キャベツ

にんじん こしょう キャベツのソテー

りょうりしゅ しお

みかんゼリー

うすくちしょうゆ ひまわりあぶら にんじん

しお こしょう

ひまわりあぶら ひまわりあぶら

こしょう こいくちしょうゆ

ごはん

23 g 27 g

22
しょくパン

エネルギー

たんぱくしつ たんぱくしつ

603 kcal 608 kcal

うすあげ

23
エネルギー

たまねぎ たまねぎ

ぶたにく ロースハム たまねぎ ひまわりあぶら

ハッシュドポーク ハムポテト みそしる

ひまわりあぶら しお あおねぎ ひとくちこうや

マッシュルーム じゃがいも わかめ ふくめに

にんじん にんじん じゃがいも こうやどうふの

とりがらスープ オリーブあぶら みそ さとう

ばいせんこむぎこ こしょう けずりぶし（さば・いわし） けずりぶし（さば・いわし）

トマトピューレ ラハノサラタ ぶたにくの みりん

トマトケチャップ うすくちしょうゆ

あかワイン にんじん ぶたにく

ウスターソース キャベツ しょうがいため しお

オリーブあぶら

さとう しお つちしょうが

こしょう こめず あおねぎ

しお こしょう たまねぎ

こしょう

ひまわりあぶら さとう しお

りょうりしゅ

こいくちしょうゆ

さとう

卒業お祝いメニュー

赤飯

玉ねぎのおつゆ

鯨肉のノルウェー風

みかんゼリー

3/17（木）

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム

摂取量 628kcal 15.9% 25.1%
1000ｍｇ

（2.5ｇ）
316ｍｇ 84ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 97% 90% 168%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.1ｍｇ 2.7ｍｇ
214

μg RE
0.50ｍｇ 0.57ｍｇ 33ｍｇ 3.3ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 70% 135% 107% 125% 143% 132% 73%

エネルギー

の

13～20％

食塩相当量

として

2.0ｇ以下

エネルギー

の

20～30％


