
2024年
ねん

  5月
がつ

　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）

1（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

577kcal チキンライスのぐ とりにく にんにく　◎たまねぎ　にんじん　トマトみずに あぶら　さとう ワイン　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

19.4g じゃがいもとコーンのスープ ベーコン　ぎゅうにゅう ◎たまねぎ　にんじん　クリームコーン　パセリ あぶら　じゃがいも コンソメ　しお　こしょう

297mg

2（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

582kcal かつおのみそがらめ かつお　◎あかみそ しょうが でんぷん　あぶら　さとう さけ　しょうゆ　みりん

29.6g きゅうりのしおもみ きゅうり しお

296mg わかたけじる ◎とうふ　わかめ にんじん　◎たまねぎ　たけのこ　ねぎ （けずりぶし）　しょうゆ

7（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

599kcal キーマカレー ◎ぶたひきにく　ひきわりだいず しょうが　にんにく　◎たまねぎ　にんじん　トマトみずに あぶら ワイン　カレーこ　ウスターソース　しょうゆ　コンソメ　チャツネ　カレールウ

22.9g フレンチサラダ ツナオイルづけ ◎キャベツ　にんじん　きゅうり　とうもろこし さとう　あぶら す　しお　こしょう

306mg

8（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

585kcal さけフライ さけ こむぎこ　パンこ　あぶら しお　こしょう　ウスターソース

27.1g ゆでキャベツ ◎キャベツ

302mg しんたまねぎのみそしる あぶらあげ　◎とうふ　しろみそ にんじん　◎たまねぎ　ねぎ （けずりぶし）

9（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

633kcal とりとごぼうのごまからめ とりにく ごぼう でんぷん　あぶら　さとう　ごま みりん　しょうゆ

19.8g きりぼしだいこんのサラダ ツナオイルづけ きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり さとう　ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　しお　こしょう

295mg

10（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

572kcal ひじきいりちゅうかそぼろ ◎ぶたひきにく　ひじき　◎あかみそ にんにく　しょうが　にんじん　◎しいたけ　ねぎ あぶら　さとう トウバンジャン　しょうゆ　オイスターソース

22.3g ちゅうかコーンスープ ◎たまご ◎たまねぎ　とうもろこし　クリームコーン　パセリ あぶら　でんぷん ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

273mg

13（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

580kcal ポークビーンズ ぶたにく　◎だいず ◎たまねぎ　にんじん　トマトみずに あぶら　さとう こしょう　コンソメ　トマトケチャップ　しお

24.4g ポテトサラダ とうもろこし　にんじん じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

325mg

14（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

583kcal あつあげのちゅうかにこみ ぶたにく　あつあげ しょうが　にんにく　◎たまねぎ　にんじん　ねぎ あぶら　でんぷん さけ　しお　こしょう　しょうゆ　オイスターソース

20.2g ごまもやし もやし ごま しお

377mg おちゃむしパン いせちゃ ホットケーキミックス　さとう　あぶら

15（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

583kcal いわしのかばやきふう いわし でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

25.2g キャベツのしそあえ ◎キャベツ あおじそふりかけ　しお

331mg けんちんじる とりにく　あぶらあげ　◎とうふ にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ （こんにゃく） （けずりぶし）　しょうゆ

16（木） わかめごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎わかめごはん

580kcal すずかのおちゃうどん とりにく　かまぼこ　あぶらあげ にんじん　しめじ　◎たまねぎ　ねぎ ◎おちゃうどん （けずりぶし）　さけ　しょうゆ　みりん

23.1g だいずいりサラダ ◎だいず　ツナオイルづけ ◎キャベツ　きゅうり　にんじん さとう　あぶら しょうゆ　からし　す

296mg

17（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

595kcal おやこに とりにく　さつまあげ　◎たまご ◎たまねぎ　にんじん　さやいんげん じゃがいも　さとう （けずりぶし）　さけ　しょうゆ

24.6g ほそぎりこんぶのいために こんぶ　あぶらあげ にんじん あぶら　さとう さけ　しょうゆ　みりん

334mg

20（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

579kcal キャベツとベーコンのスパゲティ ベーコン にんにく　◎たまねぎ　にんじん　しめじ　◎キャベツ スパゲティ　あぶら しお　コンソメ　しょうゆ　こしょう

18.6g ごぼうチップス ごぼう でんぷん　あぶら しお

300mg いちごジャム いちごジャム

21（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

604kcal とりにくのチリソース とりにく にんにく　しょうが　たまねぎ でんぷん　あぶら　さとう ちゅうかスープのもと　トマトケチャップ　トウバンジャン　しょうゆ　しお

22.4g ちゅうかやさいスープ ◎とうふ にんじん　えのきたけ　もやし　チンゲンサイ ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお　こしょう

279mg

22（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

579kcal きびなごのカレーあげ きびなご しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　しお　さけ　カレーこ

22.9g はっぽうどうふ ぶたにく　◎とうふ たまねぎ　にんじん　◎キャベツ　もやし　ねぎ あぶら　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　しお

521mg

23（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

580kcal ごもくたまごやき ◎たまご　ツナオイルづけ にんじん　◎たまねぎ あぶら　さとう しょうゆ　さけ

25.1g ごぼうとベーコンのソテー ベーコン ごぼう あぶら しお　こしょう

332mg むぎみそのみそしる あぶらあげ　◎とうふ　むぎみそ ◎だいこん　にんじん　ほうれんそう　しろねぎ （けずりぶし）

24（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

575kcal カレーあじのにくじゃが ぶたにく ◎たまねぎ　にんじん　さやいんげん あぶら　（こんにゃく）　じゃがいも　さとう さけ　カレーこ　しょうゆ

19.9g やさいとツナのマヨサラダ ツナオイルづけ きゅうり　◎キャベツ　とうもろこし ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

278mg

27（月） すずかのおちゃパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう すずかのおちゃパン

625kcal こめこのコーンチャウダー とりにく　ぎゅうにゅう にんじん　◎たまねぎ　とうもろこし　クリームコーン　パセリ あぶら　じゃがいも　こめこ しお　こしょう　コンソメ

25.9g おやこビーンズ ◎だいず えだまめ さとう　でんぷん　あぶら しょうゆ

359mg

28（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

574kcal ホキのちゅうかふうあんかけ ホキ ◎たまねぎ　にんじん でんぷん　あぶら　さとう ちゅうかスープのもと　しょうゆ　トマトケチャップ　す

22.1g ごもくスープ ベーコン ◎たまねぎ　にんじん　たけのこ　◎こまつな あぶら ちゅうかスープのもと　しお　こしょう　しょうゆ

276mg

29（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

578kcal ぶたにくとはるさめのいためもの ぶたにく にんにく　にんじん　◎たまねぎ　もやし　ねぎ あぶら　さとう　はるさめ しょうゆ　さけ　こしょう

16.7g じゃがいものあげに さやいんげん　とうもろこし さとう　じゃがいも　あぶら しょうゆ

255mg

30（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

580kcal ビビンバ（にくみそ） ぶたにく　◎あかみそ にんにく あぶら　さとう　でんぷん さけ　トウバンジャン　しょうゆ

23.6g ビビンバ（ナムル） きんしたまご もやし　◎こまつな　にんじん さとう　ごま　あぶら しょうゆ

298mg ワンタンスープ ベーコン にんじん　えのきたけ　◎キャベツ ワンタン ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

31（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

616kcal さばのユーリンソース さば にんにく　しょうが　◎たまねぎ　しろねぎ でんぷん　あぶら　さとう す　しょうゆ　みりん

25.6g やさいのみそしる しろみそ　◎あかみそ　◎とうふ にんじん　◎たまねぎ　ねぎ じゃがいも （けずりぶし）

283mg
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鈴鹿市産使用予定の食材に◎をつけます。
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こんだてめい らん し

献立名の欄に でお知らせします。


