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2 月
ごはん　　牛乳 
ぶたキムチいため 
かにたま

☆阿南市産お
米のタルト

こめ・ごまあぶら・
さとう・タルト・で
んぷん・あぶら

ぎゅうにゅう・ぶたに
く・みそ・かにたま

キムチ・キャベツ・たま
ねぎ・チンゲンサイ・に
ら・にんじん・にんに
く・きくらげ

842 32.9 26.2

4 水
ごはん　　牛乳 
大豆と野菜のいそ煮 
小いわしの天ぷら

こめ・さとう・じゃ
がいも・あぶら

ぎゅうにゅう・こいわ
しのてんぷら・さつま
あげ・だいず・ひじ
き・ぶたにく

えだまめ・にんじん・ご
ぼう・こんにゃく 820 37.1 25.2

5 木
麦ごはん　　牛乳 
秋のカレーシチュー 
カリフラワーのマリネ

こめ・おおむぎ・こ
むぎこ・さつまい
も・さとう・バ
ター・あぶら

ぎゅうにゅう・ぶたに
く

にんじん・カリフラ
ワー・れんこん・レモ
ン・りんご・にんにく・
たまねぎ・しょうが・し
めじ・しいたけ・きゅう
り・グリンピース

813 28.2 21.4

6 金
ごはん　　牛乳 
とり肉とこんにゃくのみそ煮 
とさあえ

こめ・さとう・あぶ
ら・でんぷん

ぎゅうにゅう・とりに
く・みそ・かつおぶし

たけのこ・にんじん・は
くさい・こんにゃく・え
だまめ・きゅうり・しょ
うが

726 29.6 21.9

9 月
ごはん　　牛乳 
大根の煮物 
さばのしょうが焼き

こめ・さとう
ぎゅうにゅう・がんも
どき・さば・とりにく

にんじん・さやいんげ
ん・しょうが・だいこ
ん・たまねぎ

790 38.4 25.9

10 火
ごはん　　牛乳 
焼肉 
もちいなり

こめ・あぶら・さと
う・もちいなり

ぎゅうにゅう・みそ・
ぎゅうにく・ぶたにく

ピーマン・にんにく・に
んじん・たまねぎ・キャ
ベツ・ヤングコーン・
しょうが

767 29.3 23.4

11 水
☆食パン　　牛乳 
トマトクリームスパゲッティ 
ごぼうサラダ

みかんジャム

パン・オリーブオイ
ル・さとう・ジャ
ム・スパゲッティ・
ドレッシング・なま
クリーム・バター

ぎゅうにゅう・ベーコ
ン・ツナ

たまねぎ・しめじ・ごぼ
う・きゅうり・にんに
く・にんじん・トマト

800 29.3 24.6

12 木
三色そぼろずし　　牛乳 
赤だし汁

小魚アーモン
ド

こめ・さとう・やき
ふ・アーモンド

ぎゅうにゅう・こざか
な・たまご・とうふ・
とりにく・みそ・わか
め

しょうが・たまねぎ・に
んじん・しいたけ・グリ
ンピース・こまつな

783 33.5 25.3

13 金
ごはん　　牛乳 
よせなべ 
はんぺんのカレーあげ

ふりかけ
こめ・こむぎこ・て
んぷらこ・あぶら

ぎゅうにゅう・ぶたに
く・つくね・はんぺん

えのきたけ・だいこん・
ながねぎ・にんじん・は
くさい

758 31.6 21.9

16 月
ごはん　　牛乳 
ちゅうかスープ 
とり肉とレバーのあまからあえ

こめ・はるさめ・あ
ぶら・さとう・でん
ぷん

ぎゅうにゅう・とりに
く・ベーコン・レバー

はくさい・しょうが・き
くらげ・たまねぎ・チン
ゲンサイ・にんじん

814 31.2 28.8

17 火
ごはん　　牛乳 
ポークビーンズ 
ひじきサラダ

こめ・さとう・じゃ
がいも・ドレッシン
グ・バター

ぎゅうにゅう・ぶたに
く・ひじき・だいず

コーン・きゅうり・たま
ねぎ・にんじん 744 31.1 18.5

18 水
ごはん　　牛乳 
吉野煮 
きゅうりとしらすのすのもの

こめ・さとう・ご
ま・さつまいも・で
んぷん

ぎゅうにゅう・わか
め・とりにく・しらす
ぼし・さつまあげ

グリンピース・きゅう
り・すだち・にんじん・
れんこん

755 29.9 13.2

19 木

ごはん　　牛乳
とうふのすまし汁
はもフライ
ボイルキャベツ

タルタルソー
ス

こめ・タルタルソー
ス・あぶら

ぎゅうにゅう・はもフ
ライ・とうふ

しいたけ・だいこん・た
まねぎ・キャベツ・にん
じん・こまつな

736 25.0 24.3

20 金
ごはん　　牛乳
れんこんのきんぴら
阿南市産卵とこんにゃくのゆずみそかけ

こめ・さとう・あぶ
ら

ぎゅうにゅう・たま
ご・ちくわ・ぶたに
く・みそ

さやいんげん・にんじ
ん・れんこん・ゆず・こ
んにゃく

772 32.2 19.7

24 火
ごはん　　牛乳 
マーボーどうふ 
えびしゅうまい

こめ・さとう・でん
ぷん・あぶら

ぎゅうにゅう・えび
しゅうまい・とうふ・
みそ・ぶたにく

グリンピース・にんに
く・にんじん・たまね
ぎ・しょうが・しめじ

827 36.3 27.5

25 水
★食パン　　牛乳 
レタスの米粉チャウダー 
ブロッコリーのサラダ

パン・バター・なま
クリーム・ドレッシ
ング・こめこ・じゃ
がいも

ぎゅうにゅう・いんげ
んまめ・ベーコン・と
りにく

ブロッコリー・コーン・
たまねぎ・にんじん・レ
タス・キャベツ

728 31.1 24.3

26 木
ごはん　　牛乳 
さわにわん 
たらと大豆のごまみそあえ

みかん
こめ・ごま・さと
う・でんぷん・あぶ
ら

ぎゅうにゅう・たら・
あぶらあげ・みそ・ぶ
たにく・だいず

みかん・こまつな・しめ
じ・しょうが・だいこ
ん・ごぼう・にんじん

834 38.4 22.0

27 金
ごはん　　牛乳 
肉じゃが 
ツナあえ

☆プリン
こめ・あぶら・プリ
ン・じゃがいも・さ
とう

ぎゅうにゅう・ぶたに
く・ツナ・ぎゅうにく

グリンピース・こんにゃ
く・たまねぎ・チンゲン
サイ・にんじん・キャベ
ツ

748 27.8 19.9

30 月
ごはん　　牛乳 
卵と野菜のいため物 
大学いも

こめ・みずあめ・あ
ぶら・さつまいも・
さとう・ごま

ぎゅうにゅう・たま
ご・ぶたにく

きくらげ・たけのこ・チ
ンゲンサイ・たまねぎ・
キャベツ・にんじん・
しょうが

805 28.5 22.8

※材料の購入、その他の理由により、献立内容を変更することがあります。ご了承ください。 kcal g g

　

熱量
ねつりょう

蛋白
たんぱく

脂質
ししつ

今月
こんげつ

の阿南市産
あなんしさん

：米
こめ

・しいたけ

※ちくわ・はんぺん・さつまあげ・こんにゃく・とうふは阿南市内
あなんしない

の工場
こうじょう

で作
つく

られています。

体の調子を整える
たべもの（緑）

日 曜日 献 立 名
力や熱になる

たべもの（黄）
血・骨・肉を

つくるたべもの(赤)


