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2024年  6月　こんだてよていひょう

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

3（月） こくとうパン ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こくとうパン
600kcal とりにくのレモンふうみ とりにく レモンかじゅう でんぷん あぶら さとう しょうゆ
28.5g ABCマカロニスープ ベーコン にんじん ◎たまねぎ とうもろこし ◎キャベツ あぶら マカロニ コンソメ しお こしょう
306mg
4（火） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
576kcal ジャンバラヤ ウインナー にんにく ◎たまねぎ にんじん トマトみずに ピーマン あぶら さとう しお こしょう トマトケチャップ ウスターソース コンソメ

18.2g フレンチポテトサラダ ツナオイルづけ きゅうり にんじん とうもろこし ◎じゃがいも フレンチドレッシング しお こしょう
257mg プチりんごゼリー りんごゼリー
5（水） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
595kcal さわらのしろみそかけ さわら しろみそ でんぷん あぶら さとう さけ しお みりん しょうゆ
25.2g きゅうりのしおもみ きゅうり しお
302mg ごもくまめ とりにく ◎だいず あぶらあげ ごぼう にんじん たけのこ さやいんげん あぶら （こんにゃく） さとう （けずりぶし） さけ みりん しょうゆ
6（木） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
575kcal カレーシチュー ぶたにく ぎゅうにゅう ◎たまねぎ にんじん あぶら ◎じゃがいも バター こむぎこ ガーリックパウダー カレーこ チャツネ コンソメ ウスターソース

19.2g こんぶのサラダ こんぶ キャベツ えだまめ とうもろこし あおじそドレッシング
305mg
7（金） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
575kcal とりにくのうめふうみやき とりにく ねりうめ さとう さけ みりん しょうゆ
25.3g ピーマンのかつおいり かつおぶし ピーマン あぶら みりん しょうゆ
277mg しんじゃがいものみそしる あぶらあげ ◎あかみそ しろみそ ◎たまねぎ にんじん ねぎ じゃがいも （けずりぶし）

10（月） コッペパン ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン
635kcal フライビーンズ ◎だいず でんぷん あぶら さとう しょうゆ
23.7g パンプキンシチュー とりにく ぎゅうにゅう なまクリーム ◎たまねぎ にんじん かぼちゃ あぶら バター こむぎこ こしょう ガーリックパウダー ワイン コンソメ しお

369mg
11（火） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
601kcal さけのわふうマリネ さけ にんじん ◎たまねぎ ピーマン でんぷん あぶら さとう しょうゆ す
28.0g やさいのみそしる あぶらあげ ◎あかみそ しろみそ ◎とうふ にんじん ◎たまねぎ ねぎ （けずりぶし）
311mg

12（水） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
586kcal ホキのからめあえ ホキ でんぷん あぶら さとう トマトケチャップ ウスターソース
23.2g ごもくきんぴら ぶたにく ごぼう にんじん たけのこ さやいんげん あぶら （こんにゃく） さとう ごま さけ しょうゆ
291mg

13（木） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
613kcal みそかつ とりにく ◎あかみそ こむぎこ パンこ あぶら さとう しお こしょう さけ みりん
25.7g ゆでやさい ◎キャベツ にんじん
312mg すましじる あぶらあげ ◎とうふ にんじん たまねぎ えのきたけ ほうれんそう しろねぎ （けずりぶし） しょうゆ

14（金） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
586kcal こうやどうふのたまごとじ とりにく こうやどうふ ◎たまご ◎にんじん ◎しいたけ ◎たまねぎ さとう （けずりぶし） さけ みりん しょうゆ
24.3g ひじきサラダ ひじき ツナオイルづけ ◎キャベツ ◎にんじん さとう ノンエッグマヨネーズ しょうゆ さけ
343mg

17（月） こがたコッペパン ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン
587kcal ブルーベリージャム ブルーベリージャム
26.2g ペンネのチリコンカン ◎ぶたひきにく ひきわりだいず にんにく ◎にんじん ◎たまねぎ マカロニ あぶら こしょう チリパウダー パプリカパウダー カレーこ コンソメ ハヤシルウ トマトケチャップ ウスターソース

314mg ツナとコーンのコールスローサラダ ツナオイルづけ ◎キャベツ きゅうり とうもろこし レモンかじゅう す しお こしょう
18（火） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
596kcal あじフライ あじ こむぎこ パンこ あぶら しお こしょう ウスターソース
26.8g ゆでキャベツ ◎キャベツ
325mg わかめのすましじる あぶらあげ ◎とうふ わかめ にんじん ◎たまねぎ えのきたけ ねぎ （けずりぶし） しょうゆ

19（水） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
587kcal ししゃものからあげ ししゃも でんぷん あぶら
18.9g もやしとこまつなのおひたし ◎こまつな もやし さとう しょうゆ
394mg あつあげとやさいのごもくに あつあげ にんじん ◎たまねぎ さやいんげん あぶら （こんにゃく） じゃがいも さとう （けずりぶし） みりん しょうゆ

20（木） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
585kcal マーボーどうふ ◎ぶたひきにく ◎あかみそ ◎とうふ にんにく しょうが ◎にんじん ◎たまねぎ ◎しいたけ ◎ねぎ あぶら さとう でんぷん トウバンジャン しょうゆ オイスターソース ちゅうかスープのもと

24.2g バンサンスー ◎キャベツ ◎にんじん はるさめ さとう あぶら しょうゆ す
361mg

21（金） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
588kcal はっぽうさい ぶたにく あつあげ ◎たまねぎ ◎にんじん もやし ◎キャベツ あぶら さとう でんぷん こしょう ガーリックパウダー ちゅうかスープのもと みりん しょうゆ

20.0g マーラーカオ ホットケーキミックス さとう あぶら しょうゆ
346mg

24（月） ドッグパン ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ドッグパン
577kcal スラッピージョー ◎ぶたひきにく ◎たまねぎ とうもろこし あぶら さとう ワイン こしょう ガーリックパウダー トマトケチャップ ハヤシルウ しお

24.5g やさいたっぷりスープ ベーコン ◎たまねぎ ◎にんじん ◎キャベツ パセリ あぶら ◎じゃがいも コンソメ しお こしょう
300mg

25（火） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
594kcal さばのたつたあげ さば しょうが さとう でんぷん あぶら さけ しょうゆ みりん しお
23.7g いんげんのごまあえ ◎キャベツ ◎にんじん さやいんげん さとう ごま しょうゆ
281mg なすのみそしる あぶらあげ しろみそ ◎あかみそ ◎にんじん ◎たまねぎ なす ◎ねぎ （けずりぶし）

26（水） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
576kcal あつあげのちゅうかいため ぶたにく ◎あかみそ あつあげ しょうが ◎にんじん ◎たまねぎ ◎こまつな あぶら さとう でんぷん さけ オイスターソース しょうゆ
24.3g ナムル もやし にら ◎にんじん さとう あぶら ごま しょうゆ
438mg

27（木） ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん
578kcal カレーうどん ぶたにく ◎たまねぎ ◎にんじん しろねぎ でんぷん ◎うどん （けずりぶし） しょうゆ みりん さけ カレーこ カレールウ

20.0g にんじんサラダ ツナオイルづけ ◎にんじん ◎キャベツ レモンかじゅう さとう しお こしょう す
265mg

28（金） わかめごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎わかめごはん
589kcal きびなごのからあげ きびなご しょうが でんぷん あぶら しょうゆ さけ
22.0g じゃがいものそぼろに とりひきにく ◎たまねぎ ◎にんじん さやいんげん あぶら ◎じゃがいも さとう さけ しょうゆ
432mg
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