
主食 おかず おもにエネルギーのもとになる
（黄色のグループ）

おもに体をつくるもとになる
（赤のグループ）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑のグループ）

エネルギー
ｷﾛｶﾛﾘｰ

たんぱく質
ｸﾞﾗﾑ

12 水 むぎごはん
はりはりづけ　ふゆやさいのカレー
フルーツヨーグルト

むぎごはん　じゃがいも
あぶら　こむぎこ　バター
さとう

ぎゅうにゅう　とりにく　こんぶ
だっしふんにゅう　ヨーグルト

れんこん　にんじん　たまねぎ
だいこん　にんにく　きりぼしだいこん
みかんかん　パインかん
ももかん

690 20.3

13 木 たまご
どんぶり

くきわかめのいために
みそしる　ポンカン
【あさごはんのひ】

ごはん　さとう　でんぷん
あぶら　さといも

ぎゅうにゅう　たまご　くきわかめ
とりにく　あつあげ　わかめ　みそ

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
ねぎ　こんにゃく　たけのこ　はくさい
しめじ　ポンカン

626 25.2

14 金 ごはん
なっとう　あつあげとさといものごまみそに
のりあえ

ごはん　さといも　ごま
ごまあぶら　さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あつあげ
みそ　のり　なっとう

こんにゃく　だいこん　にんじん　ねぎ
もやし　ほうれんそう　えのきたけ 615 25.3

17 月 しょくパン
ココアクリーム　かぶのシチュー
はくさいとりんごのサラダ

パン　じゃがいも　こむぎこ
バター　あぶら　ココアクリーム

ぎゅうにゅう　とりにく　とうにゅう
かぶ　たまねぎ　にんじん　はくさい
かぶのは とうみょう　りんご 591 20.6

18 火 むぎごはん
わかさぎのカレーあげ　れんこんサラダ
レンズまめのスープ
【かみかみこんだて】

むぎごはん　こむぎこ　あぶら
さとう　ごまあぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう　わかさぎ　レンズまめ
ベーコン

れんこん　ほうれんそう　コーン
はくさい　たまねぎ　にんじん
セロリー　パセリ

612 21.8

19 水 ごはん
のり　にくうどん　ひきわりだいずサラダ
りんごかん
【じばさんのひ】

ごはん　かんめん　さとう
あぶら

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　だいず
かんてん　のり

たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ
キャベツ　こまつな コーン
りんごジュース

613 22.9

20 木 ごはん
ぞうに　さわらのてりやき　こうはくなます
【にほんのりょうり】

ごはん　もち　さといも　さとう
ぎゅうにゅう　とりにく　するめ
こんぶ　さわら

かぶ　にんじん　はくさい　かつおな
しょうが　ほししいたけ　だいこん 627 30.3

21 金 むぎごはん

トンテキにんにくじょうゆソース
こまつなのごまいため
きりぼしだいこんのみそしる
【りょうりコンクールゆうしょうこんだて】

むぎごはん　こむぎこ　あぶら
さとう　ごまあぶら　ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ちりめん
とうふ　あぶらあげ　みそ

にんにく　こまつな　みずな　もやし
にんじん　きくらげ　きりぼしだいこん
キャベツ　ねぎ

668 27.8

24 月 こめこパン
ポークビーンズ　くるめさんサラダ　りんご
【じばさんのひ】

こめこパン　じゃがいも
あぶら　さとう　でんぷん
オリーブゆ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず
ツナ

たまねぎ　にんじん　みずな トマト
キャベツ　チンゲンサイ りんご 581 28.5

25 火 むぎごはん
おにぎりのり　やきししゃも　すいとん
キャベツのそくせきづけ
【きゅうしょくきねんび】

むぎごはん　じゃがいも
こむぎこ

ぎゅうにゅう　ししゃも　こんぶ　のり
ごぼう　にんじん　だいこん　しめじ
ねぎ　キャベツ 547 20.3

26 水 むぎごはん
がめに　ゆずあえ　たづくり
【ふくおかけんのりょうり】

むぎごはん さといも　あぶら
さとう　ごま

ぎゅうにゅう　とりにく　こうやどうふ
こんぶ　いりこ

ごぼう　こんにゃく　れんこん
にんじん　たけのこ　ほししいたけ
だいこん　ゆずちゃ

598 23.5

27 木 しそごはん ほっかいラーメン　かいそうサラダ　ポンカン
ごはん ちゅうかめん
あぶら　バター　さとう　ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ホタテ　ぶたにく
みそ　かいそうミックス

しそ　キャベツ　もやし　コーン
にんじん　ねぎ　だいこん　りんご
ポンカン

590 21.0

28 金 ごはん
さばのみそに　ごまあえ　かきたまじる
【わしょくのひ】

ごはん　さとう でんぷん
ごま

ぎゅうにゅう　さば　みそ　たまご
わかめ

しょうが　はくさい　ほうれんそう
にんじん　たまねぎ　ニラ
えのきたけ

644 27.1

31 月 ミルクねじり
パン

シーフードスパゲティ
だいずとツナのサラダ

ミルクパン　スパゲティ　あぶら
マヨネーズ

ぎゅうにゅう　いか　えび　ツナ
だいず

たまねぎ　にんじん　しめじ　にんにく
トマト　ほうれんそう だいこん 624 30.1
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※食物アレルギーの相談は、学校の栄養士までご相談ください。※牛乳200㏄1本が毎日つきます。※入荷の都合により献立及び材料の一部を変更することがあります。

※各学校の行事に応じて給食が無い日があります。※各地区の献立表は久留米市ホームページにも掲載しております。
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