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2023. 4
※都合により材料が一部変更になることがあります。ご了承ください。

ごはん

こめ

667 kcal むぎごはん

こめ、おおむぎ

717 kcal

とりにくのたつたあげ

とりにく さとう、でんぷん、あぶら しょうが、にんにく

25.0 g ポークカレー

ぶたにく、だいずミート じゃがいも、あぶら、こむぎこ
さとう でんぷん

にんじん、たまねぎ、グリンピース、
にんにく、しょうが 21.0 g

ブロッコリーのごまあえ

ごま、あぶら、ごまあぶら キャベツ、ブロッコリー、
にんじん、コーン 24.2 g

キャベツとりんごと
チーズのサラダ

ベーコン、チーズ あぶら、さとう キャベツ、コーン、りんご

25.3 g

たけのこのすましじる

とうふ、かまぼこ、わかめ えのきたけ、たまねぎ、たけのこ、
ながねぎ 1.7 g おいわいクレープ

とうにゅう、だいずこ さとう、あぶら、こめこ いちごかじゅう、いちごピューレ

2.0 g

キャロットパン

スキムミルク こむぎこ、ショートニング、
さとう

にんじん

648 kcal ごはん

こめ

624 kcal

スペインふうオムレツ

たまご じゃがいも たまねぎ、グリンピース、
コーン、にんじん 23.9 g ハンバーグきのこソース

とりにく、ぶたにく さとう えのきたけ、ぶなしめじ、
たまねぎ、にんにく、しょうが 21.6 g

だいこんとアスパラの
サラダ

あぶら、さとう キャベツ、きゅうり、だいこん、
にんじん、アスパラガス 22.4 g ポテトサラダ

だいず、てぼう、きんときまめ じゃがいも、ノンエッグマヨネーズ、
さとう

きゅうり、にんじん、コーン

19.8 g

かぼちゃのポタージュ

ベーコン
ぎゅうにゅう、クリーム

さとう、こむぎこ、でんぷん、
しろはなまめ、しろいんげんまめ

たまねぎ、セロリー、パセリ、
かぼちゃ 1.9 g コンソメスープ

ベーコン たまねぎ、キャベツ、だいこん、
にんじん、ちんげんさい 2.0 g

ごはん

こめ

677 kcal ごはん

こめ

641 kcal

たいのレモンに

たい でんぷん、あぶら、さとう レモンかじゅう

28.1 g たいのしおやき

たい

28.9 g

きりぼしだいこんのサラダ

あぶら、さとう きりぼしだいこん、にんじん、
キャベツ、きゅうり、コーン 23.7 g ゆずすあえ

ちくわ さとう はくさい、だいこん、にんじん、
ゆずかじゅう 17.9 g

かきたまじる

たまご、とうふ、わかめ でんぷん えのきたけ、たまねぎ、にんじん、
ねぎ 2.0 g じゃがいものそぼろに

だいずミート、とりにく じゃがいも、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、さやいんげん、
しょうが 1.6 g

ごはん

こめ

584 kcal ごはん

こめ

668 kcal

ちくわのいそべあげ（2こ）

ちくわ、あおのり あぶら、こむぎこ、でんぷん

19.9 g あげぎょうざ（２こ）

とりにく、ぶたにく 、だいずこ あぶら、こむぎこ、ごまあぶら、こめこ キャベツ、たまねぎ、にら

22.8 g

ごもくきんぴら

じゃこてん あぶら、さとう、ごま にんじん、ごぼう、こんにゃく、
さやいんげん、れんこん 14.2 g バンサンスー

ロースハム はるさめ、ごま、さとう、ごまあぶら きゅうり、にんじん

24.1 g

じゃがいものみそしる

あぶらあげ、むぎみそ じゃがいも たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、
ねぎ 2.9 g ちゅうかたまごスープ

とりにく、とうふ、たまご でんぷん にんじん、たまねぎ、にら

2.1 g

ごはん

こめ

625 kcal ごはん

こめ

626 kcal

さけのマヨネーズやき

さけ ノンエッグマヨネーズ

27.0 g じゃこカツ

たちうお、あじ、たまご
ハゼ、ヒメジ、グチ

あぶら、でんぷん、パンこ、さとう たまねぎ、にんじん

23.1 g

アーモンドあえ

アーモンド、さとう こまつな、キャベツ、もやし、
にんじん 22.4 g ひじきサラダ

ひじき、ロースハム あぶら、ごまあぶら、さとう こまつな、きゅうり、キャベツ、
にんじん、コーン 18.8 g

けんちんじる

とりにく、とうふ ごまあぶら ごぼう、こんにゃく、ほししいたけ、
にんじん、だいこん、ねぎ 1.8 g ぶたじる

ぶたにく、あぶらあげ、
むぎみそ

さといも にんじん、ごぼう、こんにゃく、
ねぎ 2.8 g

ごはん

こめ

649 kcal わかめごはん

わかめ こめ

618 kcal

メンチカツ

ぶたにく、とりにく あぶら、パンこ、でんぷん、さとう
こむぎこ

たまねぎ

22.1 g とりにくのてりやき

とりにく さとう

26.6 g

ツナサラダ

ツナ あぶら、さとう キャベツ、にんじん、ブロッコリー

23.2 g ごまあえ

たまご さとう、ごま はくさい、ほうれんそう、にんじん、
もやし 19.6 g

ミネストローネ

ベーコン、だいず、てぼう、
きんときまめ

マカロニ にんじん、たまねぎ、パセリ、
にんにく、トマト 2.3 g たぬきじる

じゃこてん、あぶらあげ こんにゃく、たまねぎ、だいこん、
にんじん、えのきたけ、ねぎ 3.1 g

ごはん

こめ

637 kcal ごはん

こめ

633 kcal

さわらのさいきょうやき

さわら、みそ さとう

30.9 g
しゃきしゃき
そぼろどんぶり(ぐ)

ぎゅうにく、ぶたにく、だいずミート さとう、あぶら、でんぷん きりぼしだいこん、たまねぎ、にんじん

22.4 g

こうやどうふのたまごとじ

こうやどうふ、とりにく、こんぶ、
たまご

あぶら、じゃがいも、さとう たまねぎ、にんじん、こんにゃく、
ほししいたけ、さやいんげん 19.9 g さやいんげんのサラダ

ツナ ノンエッグマヨネーズ キャベツ、さやいんげん、
にんじん、コーン 22.7 g

レモンあえ

さとう キャベツ、きゅうり、にんじん、
レモンかじゅう 2.0 g なめこスープ

かまぼこ、あつあげ ごまあぶら たまねぎ、にら、はくさい、なめこ

2.4 g
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○
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○
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月

○
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火

○

26 
水

○

12 
水

○

27 
木

○

蛋白質 蛋白質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

 エネルギー

令和5年4月 よていこんだてひょう(小学校)＿宇和島市学校給食会(中央地区)

日 こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

 エネルギー

日
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だいこんと

アスパラの
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スペインふう
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牛乳
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きりぼし

だいこんの

サラダ
たいの

レモンに

牛

ごはん じゃがいもの
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ごもく

きんぴら
ちくわの
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やき
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キャロットパン

キャベツと

りんごと

チーズの

サラダ

むぎごはん

おいわい

クレープ

ポーク
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牛乳

ごはんに

かけてね

ごはんに

かけてね

☆たいの日☆

☆たいの日☆

☆げんえんの日☆


