
エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　１２日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１６日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 70 〇 ５３１ ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５２１

とりにく 10 〇 ぶたにく 25 〇
たきこみごはん うすあげ 10 〇 小（高） ごはん あつあげ 25 〇 小（高）

にんじん 10 〇 ６０８ キャベツ・たまねぎ 25 〇 ５９７
にくだんごと ほししいたけ 0.5 〇 あつあげの ちんげんさい・にんじん 10 〇
はるさめの うすくちしょうゆ 6 中・高 ちゅうかふうに しろねぎ 10 〇 中・高
にこみ さけ 2 ７４９ ほししいたけ 0.5 〇 ７３７

みりん 3 スーミータン しょうが 0.5 〇
ブロッコリーの しお 0.1 （粟米湯） あぶら 1 〇
おかかあえ だしじる さとう 2 〇

にくだんご 45 〇 しょうゆ・とりがらスープ

はるさめ 9 〇 かたくりこ 1.5
はくさい 35 〇 ロースハム 10 〇
たまねぎ 35 〇 にら 4 〇
しろねぎ 8 〇 もやし 15 〇
しょうゆ 2.5 たまねぎ 20 〇
さけ 2 しょうが 0.3 〇
とりがらスープ ホールコーン 5 〇
かたくりこ 0.5 クリームコーン 15 〇
しお 0.1 ごまあぶら 0.5 〇
こしょう 0.03 うすくちしょうゆ・さけ

ブロッコリー 25 〇 とりがらスープ・しお・こしょう

キャベツ 20 〇 かたくりこ 1
にんじん 10 〇 　１７日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
はなかつお 0.4 〇 ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９６
しょうゆ 2.4 ハンバーグ 60 〇
みりん 0.7 ごはん ケチャップ 7 小（高）

　１３日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） あかワイン 1 ６５８
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５７２ ハンバーグ ウスターソース 1.8

さのたまあじつけのり 1袋 〇 ツナ 10 〇 中・高
ごはん あじ 60 〇 小（高） みずなとツナの みずな 10 〇 ７９０

しお 0.1 ６３６ サラダ だいこん 30 〇
さのたま さけ 3 りんごす・しょうゆ

あじつけのり かたくりこ 8 中・高 とうふと さとう 2 〇
あぶら 3 〇 ７７２ ちんげんさいの あぶら 2 〇

あじの だいこんおろし 40 〇 うずくずじる しお・こしょう

おろしがけ あおねぎ 5 〇 とうふ 15 〇
りんごす 2 ちんげんさい・にんじん 10 〇

どさんこじる みりん 2 えのきだけ 5 〇
（道産子汁） うすくちしょうゆ 2 さといも 25 〇

だしじる しろねぎ 8 〇
ぶたにく 10 〇 うすくちしょうゆ 3
じゃがいも 25 〇 みりん・しお

たまねぎ 15 〇 だしじる・だしこんぶ

にんじん 10 〇 かたくりこ 1.5
ホールコーン 8 〇
あぶら 1 〇
みそ 7 〇
しろみそ 3 〇
しょうゆ 1
さけ 1
だしじる

み
ど
り
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か

　三色
さんしょく

食品群
しょくひんぐん

とは、わたしたちが普段
ふ だ ん
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た
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エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　１８日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２０日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう おさつパン 50 〇 ５９３ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５４７

さけきりみ 60 〇 さのたまあじつけのり 1袋 〇
おさつパン しお 0.3 小（高） ごはん うどん 60 〇 小（高）

こしょう 0.03 ６４９ とりにく 15 〇 ６１８
さけのムニエル しろワイン 2 さのたま かまぼこ 8 〇
オーロラソース こむぎこ 5 〇 中・高 あじつけのり うすあげ 8 〇 中・高

オリーブオイル 3 〇 ８０６ かぼちゃ（なんきん） 25 〇 ７４７
ジャーマン エッグケアマヨネーズ 7 〇 とうじうどん はくさい 15 〇
ポテト ケチャップ 5 （冬至うどん） にんじん 8 〇

ベーコン 10 〇 しょうが 0.5 〇
ジュリエンヌ じゃがいも 45 〇 だいこんと うすくちしょうゆ 8
スープ たまねぎ 10 〇 れんこんの みりん 3

にんにく 0.3 〇 きんぴら ゆずしぼりじる 1 〇
パセリ 0.03 〇 だしじる・だしこんぶ

オリーブオイル 2 〇 だいこん 25 〇
しお 0.1 れんこん 10 〇
こしょう 0.03 にんじん 8 〇
キャベツ 25 〇 つきこんにゃく 15 〇
たまねぎ 25 〇 あぶら 2 〇
にんじん 10 〇 ごまあぶら 1 〇
しろワイン 1 さとう 1.5 〇
とりがらスープ しょうゆ 1
しお 0.5 さけ 2
こしょう 0.03 ごま 0.8 〇
やさいブイヨン だしじる

　１９日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２３日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５３５ ぎゅうにゅう チーズパン 50 〇 ６３７

ぶたにく 30 ○ とりにく 60 〇
ごはん あつあげ 20 ○ 小（高） チーズパン しお・こしょう 小（高）

たけのこ 15 ○ ６１２ カレーこ 0.15 ７０１
チンジャオロース ピーマン 15 ○ フライドチキン オールスパイス 0.05
（青椒肉絲） エリンギ 10 ○ 中・高 しろワイン 2 中・高

たまねぎ 40 ○ ７５７ ゆでやさい しょうゆ 1.5 ８９２
かぶとたまごの はるさめ 5 ○ にんにく・しょうが 0.3 〇
ちゅうかスープ にんにく・しょうが 0.3 ○ クリスマス とうにゅう 1.5 〇

あぶら 1 ○ コンソメスープ かたくりこ 2
しょうゆ・さけ こめこ 5
さとう 0.3 クリスマス あぶら 〇
こしょう 0.03 こめこの ブロッコリー 15 〇
とりがらスープ カップケーキ キャベツ 20 〇
たまご 15 〇 にんじん 10 〇
かぶ 20 〇 イタリアンドレッシング 1袋 〇
たまねぎ 10 〇 たまねぎ 15 〇
にんじん 10 〇 はくさい 15 〇
しろねぎ 8 〇 にんじん 10 〇
ほししいたけ 0.5 〇 ホールコーン 5 〇
うすくちしょうゆ 2.5 うすくちしょうゆ・しろワイン

さけ 2 とりがらスープ

とりがらスープ しお・こしょう

しお 0.05 やさいブイヨン

こしょう 0.02 カップケーキ（いちご） 1個 〇

令和６年１２月（№４）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 大阪府立佐野支援学校
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