
9月 きゅうしょくこんだてひょう （通常献立） 新潟市立上山小学校

日
(曜)

エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ

たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ2.2 2.9

脂質 19.3

一日あたりの平均
627 20.1 353

25.8

しょうが

なす　たまねぎ たんぱく質 24.2

ｇ

くきわかめともやしのサラダ あぶら くきわかめ にんじん もやし　きゅうり　コーン ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

食塩相当量 1.9

牛乳 ぎゅうにゅう

30
日

(月)

ごはん こめ エネルギー 575 kcal

あきなすのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ ｇ

いかのたつたあげ でんぷん あぶら いか

でんぷん　さとう あぶら　ごま だいず　とりにく しょうが 脂質 23.1 ｇ

ちゅうかきゅうり さとう ごまあぶら にんじん きゅうり 食塩相当量 2.1 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

27
日

(金)

ごはん こめ エネルギー 634 kcal

きのこじる じゃがいも なまあげ　みそ こまつな しめじ　まいたけ　えのきたけ　ねぎ たんぱく質 26.8 ｇ

だいずととりにくのごまがらめ

にんじん キャベツ　きゅうり　しそ 食塩相当量 1.8 ｇ

アップルシャーベット さとう りんご

26
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 624 kcal

じゃがいものそぼろに じゃがいも　さとう　でんぷん あぶら ぶたにく にんじん たまねぎ　たけのこ　えだまめ たんぱく質 27.8 ｇ

アーモンドいりちりめんじゃこの佃煮 さとう アーモンド ちりめんじゃこ 脂質 15.8 ｇ

かおりあえ

じゃがいも　こんにゃく　さとう あぶら ちくわ にんじん　さやいんげん れんこん　ごぼう 食塩相当量 2.3 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

25
日

(水)

ごはん こめ エネルギー 625 kcal

もずくのかきたまじる でんぷん たまご　とうふ もずく ねぎ　しめじ たんぱく質 26.5 ｇ

ししゃもフライ パンこ　こむぎこ あぶら ししゃも 脂質 21.6 ｇ

やさいのきんぴら

アーモンド にんじん キャベツ　きゅうり 食塩相当量 2.3 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

24
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 645 kcal

やさいじる じゃがいも　こんにゃく なまあげ にんじん　こまつな ねぎ　ごぼう たんぱく質 25.8 ｇ

さばのみそに さとう さば　みそ しょうが 脂質 26.2 ｇ

アーモンドキャベツ

なし 食塩相当量 1.7 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

20
日

(金)

むぎごはん こめ　むぎ エネルギー 662 kcal

あきやさいのドライカレ— じゃがいも あぶら　カレールウ ぶたにく　だいず にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく　しょうが
しめじ　グリンピース　なす

たんぱく質 25.9 ｇ

ごまいりわかめサラダ ごま　あぶら わかめ キャベツ　きゅうり 脂質 20.3 ｇ

なし

にんじん キャベツ　きゅうり 食塩相当量 2.1 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

19
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 662 kcal

たまねぎとたまごのみそしる たまご　とうふ　みそ こまつな　にんじん たまねぎ たんぱく質 28.3 ｇ

あじのなんばんづけ さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら あじ しょうが　ねぎ 脂質 25.7 ｇ

しおもみ

にんじん キャベツ　きゅうり　しょうが 食塩相当量 2.2 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

18
日

(水)

ごはん こめ エネルギー 547 kcal

にくじゃが じゃがいも　しらたき　さとう あぶら ぶたにく にんじん　さやいんげん たまねぎ たんぱく質 21.8 ｇ

ごまいりじゃここんぶ さとう ごま こんぶ　ちりめんじゃこ 脂質 13.7 ｇ

ふうみづけ

さとう アーモンド にんじん　こまつな キャベツ 食塩相当量 1.9 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

17
日

(火)

ごはん こめ エネルギー 657 kcal

だんごじる しらたまもち　こんにゃく とりにく にんじん　こまつな ごぼう　だいこん　ねぎ たんぱく質 23.6 ｇ

さんまのかばやき でんぷん　さとう あぶら さんま 脂質 22.9 ｇ

アーモンドあえ

さとう ごまあぶら　ごま にんじん きりぼしだいこん　きゅうり 食塩相当量 2.1 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

13
日

(金)

ごはん こめ エネルギー 616 kcal

とうふのちゅうかに さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら ぶたにく　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

ねぎ　はくさい　メンマ
しいたけ　しょうが　にんにく

たんぱく質 25.0 ｇ

ポークシューマイ パンこ　でんぷん　こむぎこ　みずあめ ぶたにく たまねぎ　しょうが 脂質 21.3 ｇ

きりぼしだいこんのナムル

きゅうり　キャベツ　たくあん 食塩相当量 2.2 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

12
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 608 kcal

おやこに じゃがいも　さとう　くるまふ とりにく　たまご にんじん　こまつな たまねぎ　しいたけ　たけのこ たんぱく質 28.1 ｇ

てっかみそ さとう あぶら だいず　みそ にんじん ごぼう 脂質 17.8 ｇ

たくあんあえ

みかん 食塩相当量 2.5 ｇ

ジョア みずあめ だっしふんにゅう いちごかじゅう

11
日

(水)

ようふうさんしょくライス こめ あぶら レバーいりウインナー にんじん たまねぎ　コーン　グリンピース エネルギー 653 kcal

あさりいりクリームスープ じゃがいも あぶら　ホワイトルウ あさり　ベーコン　しろいんげんまめ こなチーズ　ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　マッシュルーム たんぱく質 26.4 ｇ

えだまめサラダ あぶら あかピーマン えだまめ　キャベツ　きゅうり　コーン 脂質 20.3 ｇ

れいとうみかん

スライスチーズ チーズ

牛乳 ぎゅうにゅう

さとう　パンこ　こむぎこ ぶたにく　とりにく トマト 脂質 29.0 ｇ

コーンサラダ あぶら キャベツ　きゅうり　コーン 食塩相当量 3.9 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

10
日

(火)

こめこまるパン こめこパン だっしふんにゅう エネルギー 688 kcal

トマトスープ マカロニ あぶら ベーコン　あさり トマト たまねぎ たんぱく質 33.2 ｇ

ハンバーグのケチャップソース

さとう　でんぷん たまご 脂質 21.1 ｇ

きゅうりのゆかりづけ しそ きゅうり 食塩相当量 2.3 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

9
日

(月)

ｱｰﾓﾝﾄﾞそぼろごはん こめ　さとう アーモンド とりにく しょうが　グリンピース エネルギー 585 kcal

さわにわん はるさめ ぶたにく にんじん　さやえんどう えのきたけ　ごぼう　たけのこ たんぱく質 25.5 ｇ

あつやきたまご

でんぷん　さとう　くるまふ あぶら とりにく かぼちゃ なす　えだまめ 食塩相当量 2.5 ｇ

ぶどう ぶどう

6
日

(金)

ごはん こめ エネルギー 624 kcal

のりのつくだに さとう のり たんぱく質 24.5 ｇ

つみれじる つみれ　とうふ にんじん　こまつな ごぼう　ねぎ　だいこん 脂質 18.2 ｇ

なつやさいとくるまふのあげに

さとう あぶら さつまあげ　うちまめ こんぶ にんじん れんこん 食塩相当量 2.4 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

5
日

(木)

ごはん こめ エネルギー 578 kcal

さつまじる さつまいも　こんにゃく とりにく　とうふ　みそ にんじん ねぎ　ごぼう　だいこん たんぱく質 28.3 ｇ

ますのしおこうじやき ます 脂質 15.1 ｇ

きりこんぶのにつけ

プルーン 食塩相当量 2.0 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

4
日

(水)

えだまめごはん こめ えだまめ エネルギー 603 kcal

もずくのみそしる とうふ　みそ もずく こまつな ねぎ　えのきたけ たんぱく質 22.2 ｇ

じゃがいものきんぴら じゃがいも　さとう　こんにゃく あぶら ぶたにく にんじん　さやいんげん ごぼう 脂質 16.1 ｇ

かんそうプルーン

にんじん きゅうり 脂質 19.5 ｇ

れいとうパイン さとう パイン 食塩相当量 2.0 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

3
日

(火)

ソフトめん ソウトめん エネルギー 660 kcal

ミートソース あぶら　ハヤシルウ ぶたにく　みそ にんじん　トマト
たまねぎ　しょうが　にんにく
セロリー　グリンピース

たんぱく質 25.7 ｇ

シャキシャキサラダ じゃがいも アーモンド　あぶら

2
日

(月)

むぎごはん こめ　むぎ エネルギー 662 kcal

ポークカレー じゃがいも カレールウ　あぶら ぶたにく  レンズまめ にんじん
たまねぎ　しめじ　にんにく
パパイヤ　りんご　レーズン

たんぱく質 19.9 ｇ

フルーツカクテル とうにゅう みかん　パイン　もも 脂質 15.1 ｇ

ふくじんづけ

みかんかじゅう　レモンかじゅうおつきみゼリー さとう　みずあめ あぶら かんてん

こんだて
エネルギーのもと 体をつくる 体の調子をととのえる

栄養価たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ むきしつ ビタミン

さとう にんじん だいこん　なす　しそ　れんこん　しょうが 食塩相当量 1.8 ｇ

牛乳


