
エネルギー
（ｋｃａｌ）
たんぱく質

（ｇ）
脂質

（ｇ）

塩分
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ） 570
たんぱく質

（ｇ） 23.0
脂質

（ｇ） 19.7
塩分

（ｇ） 2.0

590 573

24.5 28.0

20.5 21.1

2.2 2.0

591 568

24.3 27.4

17.3 21.6

3.0 1.9

715 717

29.9 32.2

28.9 30.3

2.7 2.8

657 655

26.1 28.2

12.8 17.4

2.3 2.6

539 623

24.4 28.5

14.7 27.9

2.4 1.8

590 624

25.1 22.8

21.6 24.2

2.6 2.4

570 572

27.4 24.7

19.8 16.7

2.3 1.4

632 640

30.4 22.3

20.6 19.4

2.0 2.2

685

28.7

18.1

2.5

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギーにな
る）

さんこう

からだをつくる
(ち・ほね・きんに
く
になる）

からだのちょうしを
ととのえる
(びょうきをふせぐ）

さんこう

19 
 

火

ごはん
なつやさいのすぶた
ひじきスープ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/ごま
あぶら/さとう/
かたくりこ/あぶ
ら

ぶたにく/ベーコ
ン/ひじき/とう
ふ/たまご/ぎゅ
うにゅう

にんじん/たまねぎ
/きゅうり/トマト/
こまつな

藤沢市立大道小学校（１０）

ぶたにく/かえり
じゃこ/とうふ/
ぎゅうにゅう

にんじん/たけのこ
/こまつな/しょう
が/ながねぎ/はく
さい

ｶﾙｼｳﾑたっぷり
のｱｰﾓﾝﾄﾞﾌｨｯ
ｼｭ！牛乳が苦
手な人には特に
食べてもらいた
いです！

21 
 

木

ごはん
さばのヤンニョムカンジャンかけ
ゆでやさい
ごもくスープ
ぎゅうにゅう

ぶたにく/ぎゅう
にゅう

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギー
になる）

からだをつくる
(ち・ほね・きんに
く
になる）

からだのちょうしを
ととのえる
(びょうきを
ふせぐ）

1 
 

金

ビビンバ
わかめとだいこんのスープ
きよみ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/ごま
あぶら/さとう/
ごま/アーモンド
/かたくりこ

ぶたにく/わかめ
/ぎゅうにゅう

にんにく/しょうが
/にんじん/たけの
こ/もやし/こまつ
な/だいこん/あお
な/きよみオレンジ

今季、最後のき
よみオレンジで
す！

25 
 

月

サンマーメン
あげぎょうざ
ぎゅうにゅう

ホットラーメン/
あぶら/かたくり
こ/ごまあぶら/
さとう/ぎょうざ
のかわ

22 
 

金

ハンバーグサンド（セルフ）
まめのポタージュ
バナナ
ぎゅうにゅう

パン/さとう/あ
ぶら/じゃがいも
/バター/こむぎ
こ

20 
 

水

ツァイファン
アーモンドフィッシュ
とうふスープ
ぎゅうにゅう

こめ/もちごめ/
あぶら/ごまあぶ
ら/アーモンド/
さとう/ごま/か
たくりこ

サバの干物を焼
いて甘辛いタレ
がさらっとかか
ります。ご飯が
進みますよ。

ごはん
たちうおのこうみソースかけ
ゆでやさい
ちゅうかたまごスープ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/さと
う/ごまあぶら/
ごま/かたくりこ

たちうお/ぶたに
く/とうふ/たま
ご/ぎゅうにゅう

にんにく/しょうが
/ながねぎ/キャベ
ツ/にんじん/えの
きだけ

太刀魚の香味
ソースかけは、
焼いた太刀魚に
酢醤油ベースの
和風のソースが
かかります。

8 
 

金

こめこロールパン
マカロニグラタン
あおなとコーンのソテー
バナナ
ぎゅうにゅう

パン/あぶら/バ
ター/こむぎこ/
マカロニ/パンこ

ベーコン/とりに
く/しろいんげん
まめ/ぎゅうにゅ
う/チーズ

たまねぎ/にんじん
/マッシュルーム/
パセリ/あおな/
コーン/バナナ

米粉ロールパン
は、たまにしか
出ません。米粉
ならではのモチ
モチを楽しんで
ください☆

ハンバーグを自
分でパンにはさ
みます。もちろ
ん別々に食べて
もいいですよ。

ハンバーグ/とり
にく/しろいんげ
んまめ/だっしふ
んにゅう/ぎゅう
にゅう

たまねぎ/パセリ/
バナナ

12 
 

火

ちゅうかおこわ
ビーフンスープ
そらまめ
ぎゅうにゅう

こめ/もちごめ/
ごまあぶら/さと
う/ビーフン

とりにく/さくら
えび/ぶたにく/
えび/ぎゅうにゅ
う

しょうが/にんじん
/しめじ/たけのこ/
えだまめ/たまねぎ
/にら/そらまめ

１年生がさやむ
きをした そら
まめを、みんな
でいただきま
す！

にんにく/しょうが
/にんじん/たまね
ぎ/もやし/キャベ
ツ/ながねぎ/にら

7 
 

木

ちゅうかどん
わかめスープ
れいとうみかん
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あぶ
ら/さとう/かた
くりこ/ごま

ぶたにく/うずら
たまご/えび/あ
さり/とりにく/
わかめ/ぎゅう
にゅう

しょうが/にんじん
/たまねぎ/しめじ/
たけのこ/ながねぎ
/あおな/れいとう
みかん

冷凍ミカンの時
期です。夏が近
づいてきました
ね。うずら卵が
出ます。よく噛
んで食べましょ
う。

26 
 

火

こめ/むぎ/さと
う/ごま/ごまあ
ぶら/かたくりこ

さば/ぶたにく/
ぎゅうにゅう

しょうが/にんにく
/ながねぎ/キャベ
ツ/にんじん/たま
ねぎ/えのきだけ/
たけのこ/チンゲン
サイ

野菜炒めはきゃ
べつ、にんじ
ん、もやし、
ﾍﾞｰｺﾝを使いま
す。野菜のうま
みたっぷりのｿ
ﾃｰです。

13 
 

水

ふじさわロールパン
あげじゃがいもとハムのソテー
レタスとたまごのスープ
れいとうみかん
ぎゅうにゅう

パン/あぶら/
じゃがいも/かた
くりこ

ハム/とうふ/た
まご/ぎゅうにゅ
う

パセリ/にんじん/
たけのこ/レタス/
れいとうみかん

トーストもスー
プスパゲッティ
も、人気メ
ニューです。楽
しみにしていて
ください！

11 
 

月

ソフトめんごもくうどん
よもぎだんご
ぎゅうにゅう

ソフトめん/さと
う/よもぎだんご

とりにく/なると
/わかめ/あずき/
ぎゅうにゅう

にんじん/しめじ/
ながねぎ/あおな

よもぎのおだん
ごに、手作りの
あんこをからめ
た人気ﾒﾆｭｰで
す。

28 
 

木

ごはん
やきのり
カレーにくじゃが
にびたし
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あぶ
ら/じゃがいも/
さとう

27 
 

水

セサミトースト
クリームスープスパゲッティ
バナナ
ぎゅうにゅう

パン/マーガリン
/さとう/ごま/あ
ぶら/こむぎこ/
スパゲッティ/な
まクリーム

ベーコン/とりに
く/あさり/ぎゅ
うにゅう

にんじん/たまねぎ
/コーン/マッシュ
ルーム/パセリ/バ
ナナ

のり/ぶたにく/
だいず/しらす/
あぶらあげ/ぎゅ
うにゅう

にんじん/たまねぎ
/グリンピース/あ
おな/もやし

ソフトめん/あぶ
ら/さとう/こむ
ぎこ/じゃがいも
/バター

ぶたにく/いりだ
いず/ぎゅうにゅ
う

にんじん/たまねぎ
/キャベツ/トマト/
にんにく/れいとう
みかん

29 
 

金

ハヤシライス
やさいいため
れいとうみかん
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あぶ
ら/じゃがいも/
バター/こむぎこ

ぶたにく/ベーコ
ン/ぎゅうにゅう

にんにく/たまねぎ
/にんじん/マッ
シュルーム/トマト
/グリンピース/
キャベツ/もやし/
れいとうみかん

ﾐｰﾄｿｰｽのｹﾁｬｯﾌﾟ
などは早めに入
れて酸味を飛ば
すので小さい子
にも人気です。

かながわランチ
です。藤沢産小
麦のﾛｰﾙﾊﾟﾝ、小
田原産の冷凍み
かん、綾瀬産の
ﾚﾀｽを使いま
す。

ふじさわランチ
です！藤沢産の
トマト・きゅう
り・小松菜を使
います。

大人気の揚げ
ぎょうざは
1100こ以上を
給食室全員で包
みます。

14 
 

木

ごはん
ししゃものひもの
きりぼしだいこんとひじきのいりに
ぶたじる
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あぶ
ら/さとう/じゃ
がいも

ししゃも/とりに
く/ひじき/こう
やどうふ/ぶたに
く/とうふ/みそ/
ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん/
にんじん/ごぼう/
だいこん/こんにゃ
く/ながねぎ

汁物は右手前、
ご飯は左手前に
置きます。「み
そしるはみぎ」
と覚えると良い
ですよ。

15 
 

金

ごはん
マーボーどうふ
もやしのナムル
プルーン
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あぶ
ら/さとう/かた
くりこ/ごまあぶ
ら/ごま

ぶたにく/みそ/
とうふ/とりにく
/ちりめんじゃこ
/ぎゅうにゅう

しょうが/にんにく
/ながねぎ/もやし/
こまつな/にんじん
/プルーン

マーボーどうふ
に使うお豆腐の
量は、約100㎏
です～！

18 
 

月

かながわランチ
です。藤沢産の
小松菜、平塚産
のもやし、三浦
産の焼きのりを
使います。

ソフトめんミートソース
ガーリックポテト
れいとうみかん
ぎゅうにゅう

きーくん あかどん みどりん

あかどん みどりんきーくん

※こんだてよていひょうの内容は、物資の都合により変更になる場合があります。

5がつもいろいろなたべものがでるバク。にがてなものや、はじめてのものも、

ひとくちは チャレンジしてほしいバク～！


