
黄 　赤　血や肉になる 　黄　熱や力になる 　緑　体の調子を整える

凍り豆腐入り五目煮
凍り豆腐　大豆　鶏肉
さつま揚げ　昆布 板こんにゃく　油　砂糖　

ごぼう　人参　玉ねぎ　しいたけ
さやいんげん

和風サラダ ハム　わかめ 春雨　油　砂糖 きゅうり

フルーツ フルーツ

☆ 芋ようかん・牛乳 寒天　牛乳 さつまいも　砂糖

さんまのかば焼き さんま 小麦粉　油　かたくり粉　砂糖

生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ　いりこ じゃがいも 玉ねぎ　人参　葱

フルーツ フルーツ

☆ 鉄ヨーグルト 鉄ヨーグルト

鶏肉の照り煮 鶏肉 砂糖　 玉ねぎ　人参　さやいんげん　葱　しめじ

切干大根のごまネーズ ハム ごま　砂糖　マヨネーズ 切干大根　小松菜　

フルーツ フルーツ

☆ あんバターサンド・牛乳 牛乳 パン　あんこ　ﾊﾞﾀｰ

千草焼き 卵　牛ひき肉 砂糖　油 人参　ﾋﾟｰﾏﾝ　玉ねぎ　しいたけ

ひじきの炒め煮 ひじき　豆腐　かまぼこ　油揚げ 油　砂糖　 ﾋﾟｰﾏﾝ　人参　

フルーツ フルーツ

☆ クラッカーサンド・牛乳 ハム　チーズ　牛乳 クラッカー　いちごジャム きゅうり

きのこカレー 牛肉　 米　じゃがいも　ｶﾚｰﾙｳ　油 人参　玉ねぎ　しいたけ　しめじ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

フレンチサラダ ハム 油　砂糖 人参　きゅうり　キャベツ　

フルーツ フルーツ
☆ クレープ・牛乳 牛乳 クレープの生地　ポイップ バナナ　

炒めビーフン 豚肉　ちくわ　 ビーフン　砂糖　油 玉ねぎ　人参　キャベツ　しいたけ　ﾋﾟｰﾏﾝ　豆苗

コンソメスープ わかめ 玉ねぎ　人参　ｺｰﾝ　

フルーツ フルーツ

☆ お菓子・牛乳 牛乳 お菓子

白身魚のもみじ揚げ 白身魚 小麦粉　油 人参

里芋のごま和え 里芋　砂糖　ごま

白菜ｽｰﾌﾟ ベーコン かたくり粉 白菜　葱　ｺｰﾝ　人参　しいたけ

フルーツ フルーツ

☆ 五平餅・牛乳 みそ　牛乳 米　砂糖　ごま

麻婆豆腐 豆腐　合いびき肉　ちくわ　みそ ごま　かたくり粉　油　砂糖 人参　玉ねぎ　えのき　葱

春雨のごま和え 春雨　ごま　砂糖 大根　人参　ほうれん草　もやし

フルーツ フルーツ

☆ フルーツヨーグルト・いりこ ヨーグルト　スキムミルク　いりこ みかん缶　パイン缶　黄桃缶

さばの煮つけ さば 砂糖　かたくり粉 生姜　小松菜

豚汁 豚肉　豆腐　みそ　 里芋　板こんにゃく 大根　人参　ごぼう

フルーツ フルーツ

☆ 小松菜の蒸しパン・牛乳 スキムミルク　牛乳 ホットケーキミックス　砂糖 小松菜

まりあげ 豆腐　鶏ひき肉　ひじき かたくり粉　パン粉　砂糖　油 葱　生姜　玉ねぎ

マカロニサラダ マカロニ　マヨネーズ キャベツ　人参　きゅうり　ｺｰﾝ

フルーツ フルーツ

☆ スイートポテト・牛乳 牛乳 さつまいも　砂糖　ﾊﾞﾀｰ　ｺｰﾝﾌﾚｰｸ

鶏肉の中華煮 鶏肉 小麦粉　油　砂糖　かたくり粉 生姜　人参　玉ねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ　しいたけ

切干大根のパリパリｻﾗﾀﾞ ひじき　ハム マヨネーズ　ごま　ごま油 切干大根　きゅうり　人参

フルーツ フルーツ

☆ ハロウィンケーキ・牛乳 牛乳 ピープ　砂糖　ﾊﾞﾀｰ　ホイップ かぼちゃ

焼きそば 豚肉　青のり　いりこ 中華麺　油　 キャベツ　ピーマン　玉ねぎ　人参

みそ汁 油揚げ　わかめ　みそ じゃがいも 玉ねぎ　

フルーツ フルーツ

☆ お菓子・牛乳 牛乳 お菓子

《給食レシピ　　まりあげ　　材料4人分》 ①水切りした豆腐、水に戻したひじき、鶏肉、葉ねぎを

豆腐　200ｇ　　　　　パン粉　8ｇ　　　 　炒め、調味料と生姜を入れ味付ける。（薄い時は足す）

鶏ひき肉　200ｇ　　 砂糖　小1と1/2 ②粗熱が取れたらパン粉と片栗粉を入れ、食べやすい

葉ねぎ　20ｇ　　　　 醤油　大1.5 　大きさに丸める。

生姜　適量　　　　　 みりん　小1 (まとまりが悪い場合はかたくり粉とパン粉を少し増やす)

乾燥ひじき　2ｇ　　　油　適量 ③具が浸かるくらいの油を用意し、そっと油に入れ1.2分

片栗粉　6g 　放置し、周りが固まり色付いたら完成です。

　☆　生姜はすりおろし、葉ねぎは小口切です。お好みで千切りにした大葉を加えても美味しくいただけます！
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※印の日は乳幼児共にごはんはいりません。それ以外の日は幼児は主食を持って来てください。
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