
だいこんは、都位によって

甘みや辛みなどが違うため、

それぞれ使い分けましょう。

北島町 幼・小・中学校 予定表

甘い

根の先の方は辛みが

強いため、漬物やみそ

汁に。

真ん中はやわらかく形もそろって

いるため、おでんや煮物など、い

ろいろな料理に。

葉に近い方は甘みが強いため、

サラダなどの生食に。

葉は汁の実や

炒め物に。

献   立   名 材 料 名日
曜

日
主 食 牛 乳 おかず 血や内・骨になる からだの調子をととのえる 熱や力のもとになる

エネルギー
たんばく質

鷹費

水 ご   1ま    ん 牛 乳
いわじのおかか煮
ひじきの炒め煮

牛乳、いわし、鶏肉、油揚げ、
大豆、ひじき

こんにゃく、れんこん、にんじん、
たけのこ ごはん、油、さとう

596kcal

29.2g

13.7g

木 ご   fま    ん 豆腐とえびのチリソース煮
ごぼうサラダ

牛乳、えび、豆腐、ひじき、
チキンハム

しようが、にんにく、にんじん、
たまねぎ、グリンピース、しいたけ
ごほう、キャベツ、とうもるこし

ごはん、油、さとう、
かたくり粉、ごま、
ドレッシング

638koal
27.4g

19.2g

金
ご   は   ん
鶏  そ  Iま  ろ

さつまいもといかの照り煮
だいこんのみそ汁

牛乳、いか、油揚げ、豆腐、
わかめ、みそ、鶏肉

しようが、だいこん、たまねぎ、
にんじん、ねぎ

ごはん、さつまいも、
油、さとう、ごま

642koal
22.5g

16.8宮

月 *#i:r7lt:, 牛 乳
マカロニのクリーム煮
コーンサラダ

牛乳、鶏内、ベーコン、
チキンハム

たまねぎ、にんじん、しめじ、

義::ゲ

ン1ナイ、キャペッ、とうもるこし、 米粉ヨコアバン、油、
マカロニ、ドレッシング

71lk●al

31.3g

22.Og

火 ビ ビ ン バ 中華スープ 牛乳、豚肉、大豆、ベーコン、
豆腐、わかめ

もやし、しいたけ、にんじん、
チンゲンサイ、にんにく、しょうが、
たまねぎ、しめじ、とうもろこし

ごはん、ごま油、さとう
ごま

622k● al

25.5g

21.3g

水
ご   は   ん
鴫門鯛魚醤味付けのリ

鶏肉とこんにやくのみそ煮
大豆とちりめんの場げ煮

牛乳、鶏肉、厚揚げ、みそ、
大豆、ちりめん、味付けのリ

しょうが、れんこん、こんにやく、
たけのこ、たまねぎ、にんじん

ごはん、油、さとう、
かたくり粉、ごま

664koal

31.Og

19.Og

木 ご   は   ん 牛乳、卵、鶏内、さつまあげ
こんにゃく、切り干し大根、にんじん、
さやいんげん

ごはん、油、さとう、
じやがいも

587kcal
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10 金 ご   は   ん
l=bib211
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牛乳、たちうお、鶏肉、わかめ ブロッコリー、だいこん、にんじん、
はくさい

ごはん、油、ふじめん、
マヨネーズ

667kca:

26.2g

244g

13 月 米  粉  バ  ン 牛 乳
ハンパーグデミグラスソース
キャベツスープ

牛乳、ハンパーグ、豆腐、
ベーヨン キヤベツ、にんじん、とうもるこし 米粉バン、さとう

643kca!

29.6g

25.Og

14 火 ご   は   ん ゆずみそおでん
れんこんとささみのサラダ

牛乳、豚肉、さつまあげ、
角揚げ、昆布、内だんご、
みそ、とりささみ

だいこん、こんにゃく、ゆず、
しようが、小松菜、れんこん、
にんじん
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661kcal
26.Og

20・ 18

15 水 中   華   丼 肉だんご甘酢あん 牛乳、豚肉、いか、えび、
肉だんご

にんにく、しょうが、たけのこ、
!まくさい、たまねぎ、にんじん、
チンゲンサイ、しいたけ

ごはん、油、さとう、
ごま油、かたくり粉

666kcal

32.lg
19.3g

16 本 ご   :ま    ん
コロッケ
豚肉とごばうの炒め煮
パックソース

牛乳、豚肉、さつまあげ
ごぼう、こんにゃく、にんじん、
さやいんげん

ご〔まん、コロッケ、油、
さとう、ごま

671 kcal

22.4g

20.7g

17 金 カ レ ー ラ イ ス いちごのジユレフルーツミックス 牛乳、豚肉、スキムミルク
にんにく、しようが、にんじん、
たまねぎ、いんげん豆、技豆、
もも、パイナップル、ナタデココ

ごはん、油、
じやがいも、ゼリー

666kca!

22.9E

17.lg

20 月
小 型 米 粉 バ ン
マーマレードジャム 牛 乳

焼きビーフン
プロッ

=リ
ーサラダ 牛乳、豚肉、いか、とりささみ

じめじ、たまねぎ、にんじん、
キヤベツ、プロツコリー、とうもろこし .ごま油、

ジャムドレッシング、
、油、

595kcal

27.Og

15.7g

21 火 ご   :ま    ん さわらのビリ率焼き
道産子汁

牛乳、さわら、鶏肉、豆腐
みそ

しよう力く、にんにく、とうもろこし、
たまねぎ、にんじん、ねぎ

ご:まん、ごま油、さとう、
かたくり粉、じやがいも

609kcal

28.3g

17.9g

22 水
ご   は   ん
の り つ く だ に

かばちゃの含め煮
ごま酢あえ

牛乳、鶏肉、大豆、
がんもどき、ちりめん、
のりつくだに

にんじん、かばちや、こんにゃく、
枝豆、キャベツ、小松菜、
すだち

ごはん、油、さとう、ごま

626kcal
25.4g

16.7g

23 木 フ ォ カ ッ チ ャ
阿波尾鶏のワイン煮
コンソメスープ
クリスマスケ‐―キ

牛乳、阿波尾鶏、ベーコン たまねぎ、プロッコリー、にんじん、
えのきたけ

油、

,ヽも、
さとう、
ケーキ

71 9kcal

23.7g

34.Og

材料の嬌入、

だtn乙んの鋪位ごとのおすすめ料理

具だくさんの卵焼き
切り干し大根の煮物


