
2023年 5月度 2023. 5
※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。

たきこみごはん
とりにく、あぶらあげ こめ、あぶら ごぼう、たけのこ、にんじん、

ほししいたけ、こんにゃく 649 kcal ごはん
こめ

649 kcal

かつおフライ
かつお でんぷん、あぶら、パンこ、こむぎこ

24.0 g たいのまっちゃてんぷら
たい こむぎこ、あぶら まっちゃ

26.1 g

マカロニサラダ
マカロニ、さとう、ノンエッグマヨネーズ キャベツ、にんじん、きゅうり

20.2 g キャベツのこんぶあえ
こんぶ さとう キャベツ、ほうれんそう、

きゅうり、にんじん 20.1 g

わかたけじる
とうふ、かまぼこ、わかめ えのきたけ、たけのこ、ながねぎ

3.0 g ちくぜんに
とりにく じゃがいも、あぶら、さとう ごぼう、にんじん、こんにゃく、れんこん、

たけのこ、さやいんげん、ほししいたけ 1.3 g

かしわもち
こめこ、さとう、でんぷん、あぶら、
あずき ごはん

こめ
6444 kcal

ごはん
こめ

633 kcal はるまき
ぶたにく あぶら、こむぎこ、はるさめ、

でんぷん
にんじん、たまねぎ、キャベツ、
しょうが、しいたけ 20.6 g

たにんどんぶり（ぐ）
ぶたにく、あぶらあげ、たまご さとう にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、

ねぎ 29.0 g チンジャオロース
ぶたにく あぶら、さとう、でんぷん あおピーマン、あかピーマン、

たけのこ、たまねぎ、しょうが 23.0 g

だいずといりこのあげに
だいず、いりこ でんぷん、あぶら、さとう、ごま

20.9 g チンゲンサイのスープ
かにかまぼこ あぶら チンゲンサイ、たまねぎ、にんじん、

えのきたけ 2.3 g

1.5 g ごはん
こめ

608 kcal

ごはん
こめ

609 kcal ぶたにくのしょうがいため
ぶたにく さとう、あぶら しょうが、りんご、たまねぎ、

にんじん 25.7 g

とりにくのカレーやき
とりにく さとう にんにく

25.4 g ほうれんそうのサラダ
あぶら、さとう ほうれんそう、えのきたけ、

キャベツ、にんじん 17.7 g

おかかあえ
かつおぶし さとう ほうれんそう、キャベツ、

にんじん、もやし 18.6 g とりにくとさといものみそしる
とりにく、とうふ、わかめ、むぎみそ さといも にんじん、ねぎ

2.4 g

あつあげのみそしる
あつあげ、むぎみそ さといも たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、

ねぎ 2.2 g むぎごはん
こめ　おおむぎ

631 kcal

ごはん
こめ

640 kcal ハヤシルウ
ぎゅうにく あぶら、でんぷん、

さとう
たまねぎ、ぶなしめじ、にんじん、
グリンピース、トマト 18.8 g

さけのしおやき
さけ

28.5 g さっぱりポテトサラダ
ロースハム じゃがいも、さとう、あぶら にんじん、きゅうり、キャベツ

17.1 g

アーモンドあえ
アーモンド、さとう こまつな、はくさい、にんじん

18.4 g みかんジュース
みかんかじゅう、いよかんかじゅう

2.5 g

にくじゃが
ぶたにく じゃがいも、あぶら、さとう にんじん、たまねぎ、こんにゃく、

さやいんげん 1.7 g ごはん
こめ

695 kcal

まるがたコッペパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう 664 kcal メンチカツ
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

24.7 g

ハンバーグ
ケチャップソース

とりにく、ぶたにく さとう たまねぎ
26.9 g レンコンとひじきのサラダ

ひじき、ツナ ごま、さとう、あぶら、
ノンエッグマヨネーズ

れんこん、アスパラガス、
キャベツ、にんじん、コーン 22.0 g

フレンチサラダ
さとう、あぶら キャベツ、きゅうり、にんじん、

コーン、レモンかじゅう 27.9 g にくだんごのトマトに
とりにく、ぶたにく、てぼう、
きんときまめ、だいず

じゃがいも、あぶら、さとう、パンこ、
でんぷん

ぶなしめじ、たまねぎ、さやいんげん、
にんにく、トマトたまねぎ、しょうが 2.3 g

マカロニのクリームに
とりにく、ぎゅうにゅう、クリーム じゃがいも、マカロニ、あぶら、

こむぎこ、さとう、でんぷん
たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、
さやいんげん 2.3 g ごはん

こめ
646 kcal

ごはん
こめ

684 kcal さばのごまみそかけ
さば、あかみそ さとう、ごま

31.1 g

とりにくのからあげ
とりにく でんぷん、あぶら にんにく、しょうが

32.4 g きりぼしだいこんのにもの
とりにく、じゃこてん あぶら、さとう きりぼしだいこん、にんじん

22.0 g

ごまずあえ
かにかまぼこ、わかめ さとう、ごま もやし、にんじん、きゅうり、

キャベツ 21.0 g さわにわん
ぶたにく、あぶらあげ にんじん、ごぼう、こんにゃく、

ほししいたけ、もやし、ねぎ 2.5 g

ごもくに
だいず、とりにく、こんぶ、あぶらあげ あぶら、さとう ごぼう、にんじん、ぶなしめじ、

こんにゃく、さやいんげん 1.7 g ごはん
こめ

651 kcal

ごはん
こめ

705 kcal えびカツ
えび、たら あぶら、ぱんこ、でんぷん、こむぎこ たまねぎ

24.4 g

きびなごのごまあげ
きびなご ごま、あぶら、こむぎこ

26.4 g ポテトとビーンズのサラダ
ひよこまめ じゃがいも、ノンエッグマヨネーズ、

さとう
にんじん、きゅうり、コーン

22.4 g

ビーフンのあえもの
ロースハム ビーフン、さとう、ごまあぶら キャベツ、きゅうり、にんじん

23.8 g レタスとたまごのスープ
ベーコン、たまご でんぷん トマト、たまねぎ、レタス

2.5 g

あつあげのカレーに
あつあげ、とりにく じゃがいも、あぶら、さとう、こむぎこ 、

でんぷん
たまねぎ、にんじん、グリンピース

2.2 g ごはん
こめ

630 kcal

ごはん
こめ

606 kcal たいのこうみやき
たい さとう、ごまあぶら にんにく、しょうが

29.5 g

こまつなシュウマイ（２こ）
ぶたにく でんぷん、さとう たまねぎ、こまつな、しょうが

20.3 g カリカリうめあえ
あぶら、さとう キャベツ、だいこん、にんじん、

きゅうり、うめ 17.8 g

きりぼしだいこんのナムル
ちくわ ごまあぶら、さとう、ごま きりぼしだいこん、にんじん、きゅうり

16.3 g にらたまじる
たまご、かまぼこ、わかめ たまねぎ、にんじん、えのきたけ、

にら 2.2 g

たまごスープ
ベーコン、とうふ、たまご、
わかめ

でんぷん はくさい、にんじん、たまねぎ
2.5 g ヨーグルト

ヨーグルト

れいとうピーチ
おうとう

ごはん
こめ

674 kcal

なめし
こめ、さとう ひろしまな、きょうな、だいこんば

693 kcal ささみフライ
とりにく あぶら、パンこ、こめこ

27.8 g

いかいそべてんぷら
いか、あおのり あぶら、こむぎこ、でんぷん

28.9 g コールスロー
ロースハム あぶら、さとう キャベツ、コーン、にんじん、

きゅうり、あかピーマン 20.5 g

レモンあえ
さとう キャベツ、ほうれんそう、

にんじん、レモンかじゅう 24.9 g カレービーンズ
だいず、ぶたにく、ベーコン、
ひよこまめ

たまねぎ、にんじん、にんにく
2.0 g

こうやどうふのにもの
こうやどうふ、とりにく、こんぶ さとう にんじん、キャベツ、ほししいたけ

2.8 g むぎごはん
こめ　おおむぎ

629 kcal

ごはん
こめ

629 kcal ぶたみそどんぶり（ぐ）
ぶたにく、あかみそ さとう、あぶら、でんぷん たまねぎ、にんじん、たけのこ、

にら、ほししいたけ、しょうが、にんにく 24.3 g

とりにくのしおこうじやき
とりにく さとう

25.8 g ナムル
あぶら、ごまあぶら、さとう、ごま もやし、にんじん、ほうれんそう

22.2 g

カラフルサラダ
さとう、あぶら キャベツ、コーン、あかピーマン、

きピーマン、きゅうり、アスパラガス、
レモンかじゅう

20.1 g はるさめスープ
わかめ、うずらたまご、ベーコン はるさめ キャベツ、たまねぎ、にんじん

2.1 g

とんじる
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 2.2 g
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令和5年5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)
 エネルギー  エネルギー

たんぱく質 たんぱく質
日 脂質

食塩相当量 食塩相当量
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