
令和4年度 南陽市立　赤湯中学校
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くだもの（グレープフルーツ）

とりそぼろとふんわりたまご

キャベツとわかめのみそ汁
しる

ブロッコリー　　ヨーグルト（学
がく

配
はい
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ソースがしみしみカツサンド

ボイルキャベツ
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たっぷりブイヨンスープ
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ふりかえ

休日
きゅうじつ

振替
ふりかえ
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きゅうじつ

マーボー豆腐
と う ふ

【かいそうとハムのサラダ】

くだもの（さくらんぼ）（2ヶ）

とん汁
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に
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【切
き

り干
ぼ

しじゃこサラダ】
※ごはんはなんようしさんはえぬきをていきょうしています。

きゅうしょくこんだてひょう

日 こ　ん　だ　て 熱
ねつ

や力
ちから

になる きいろのたべもの 体
からだ

をつくる　あかのたべもの 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる　みどりのたべもの

1
水

ごはん, あぶら, いとこん, さとう, ご
まあぶら, ★しろごま

★ぎゅうにゅう, とうふ, わかめ, みそ, にぼ
しこ,ハンバーグ（乳・小麦　卵不使用）,★
ちくわ(小麦・卵・乳不使用)

ねぎ, にんじん, えのきたけ, だいこん, ねぎ, ご
ぼう

2
木

ごはん, ★じゃがいも, いとこん, さ
とう, ★しろすりごま

★ぎゅうにゅう, ぶたにく, ★ポークシュー
マイ(乳･卵不使用)

にんじん, たまねぎ, さやえんどう, アスパラガ
ス, もやし

3
金

★食パン, ★じゃがいも, あげあぶ
ら, あぶら, さとう, いちごジャム

★ぎゅうにゅう,ベーコン(小麦･卵･乳不使
用) , ★ハムチーズフライ(卵不使用）, くき
わかめ,ロースハム(小麦･卵･乳不使用)

キャベツ, たまねぎ, にんじん, にんにく, トマ
トみずに, えだまめ, ホールコーン, ★きゅうり

6
月

ごはん, でんぷん, いとこん, あぶら,
さとう, ごまあぶら, ★しろごま, パ
インゼリー

★ぎゅうにゅう, もずく, とうふ, ★たまご,
ぶたにく

ホールコーン, ごぼう, にんじん, たけのこ, ね
ぎ

7
火

ごはん, ★じゃがいも, さとう ★ぎゅうにゅう, ぶたにく, あぶらあげ, とう
ふ, にぼしこ, みそ, ★いか

ワラビ・みず・ふき・なめこ, ごぼう, しょうが,
おかひじき, もやし, にんじん

8
水

ごはん, はるさめ, ごまあぶら, さと
う, ★しろごま

★ぎゅうにゅう,★かまぼこ(小麦･卵･乳不使
用）, ★ほたて, あいびきにく, ★たまご

チンゲンサイ, ほうれんそう, しょうが, ねぎ,
にんにく, にんじん, もやし, ぜんまいみずに,
★バレンシアオレンジ

9
木

ごはん,あげあぶら,ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ(小
麦･卵･乳不使用),★ごまドレッシン
グ

★ぎゅうにゅう, とうふ, あぶらあげ, にぼし
こ, みそ, ★あじ, こんぶ, とりにく

チンゲンサイ, えのきたけ, ごぼう, にんじん

10
金

★ナン(卵・乳不使用) , ★じゃが芋,
でんぷん, あげあぶら

★ぎゅうにゅう,ベーコン(小麦･卵･乳不使
用) , ぶたひきにく, ひよこまめ, ひでんまめ,
あおのり

玉ねぎ, キャベツ, しめじ, ブロッコリーのく
き, にんにく, しょうが, たまねぎ, にんじん, パ
プリカ

13
月

ごはん, はるさめ, でんぷん, あげあ
ぶら, さとう, ★しろすりごま,
　　　　　　　　　あおうめゼリー

★ぎゅうにゅう, ★なると, とうふ, ★かつ
お, だいず, みそ

にんじん, えのきたけ, ねぎ, しょうが, にんに
く, ホールコーン

14
火

　
ごはん, ★じゃがいも, さとう, ごま
あぶら,ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ(小麦･卵･乳不
使用)

★ぎゅうにゅう, とうふ, にぼしこ, とりに
く, みそ, ★ツナ

たまねぎ, さやえんどう, しょうが, にんにく,
キャベツ, ブロッコリー, にんじん, ホールコー
ン

15
水

ごはん, ごまあぶら, でんぷん, はる
さめ, あぶら

★ぎゅうにゅう, とりにく, ★たまご, ぶたに
く

たけのこ, ねぎ, ほししいたけ, もやし, たまね
ぎ, チンゲンサイ, にんじん, しょうが, ★グ
レープフルーツ

16
木

ごはん, さとう, あぶら ★ぎゅうにゅう, とりひきにく, ★いりたま
ご, あぶらあげ, わかめ, にぼしこ, ★ヨーグ
ルト

しょうが, ブロッコリー, キャベツ

17
金

★食パン, あげあぶら, さとう, ★
じゃがいも

★ぎゅうにゅう,★とんかつ(卵･乳不使用）,
ベーコン(小麦･卵･乳不使用)

キャベツ, たまねぎ, にんじん, こまつな, こま
つな

20
月

21
火

22
水

ごはん, さとう, ごまあぶら, あぶら,
でんぷん

★ぎゅうにゅう, とうふ, ぶたひきにく, かい
そうサラダ,わかめ,ロースハム(小麦･卵･乳
不使用)

たまねぎ, ねぎ, にら, ほししいたけ, しょうが,
にんにく, えだまめ, ホールコーン, もやし, ★
さくらんぼ

23
木

ごはん, ★じゃがいも, こんにゃく,
さとう, あぶら, いとこん

★ぎゅうにゅう, ぶたにく, とうふ, みそ, ★
さばみそ煮, ひじき, とりひきにく, ★さつま
あげ(小麦･卵･乳不使用),だいず

にんにく, にんじん, ごぼう, だいこん, ねぎ

24
金

★米粉パン, とうにゅうバター(乳不
使用）, こめこ, あげあぶら, さとう

★ぎゅうにゅう,ベーコン(小麦･卵･乳不使
用) , とうにゅう, ★しろみざかな(ホキ)

たまねぎ, かぼちゃ, かぼちゃペースト, パプリ
カ

27
月

ごはん, いとこん, あぶら, さとう ★ぎゅうにゅう, わかめ, とうふ, みそ, にぼ
しこ, ★あつやきたまご, あぶらあげ, ★さつ
まあげ(小麦･卵･乳不使用)

にんじん, えのきたけ, ねぎ, だいこん, ねぎ, ぜ
んまいみずに, しめじ

30
木

ごはん, ★ふ, でんぷん, あげあぶら,
さとう, ごまあぶら

★ぎゅうにゅう, とうふ, とりにく えのきたけ, しめじ, にんじん, にら, しょうが,
にんにく, きりぼしだいこん, ★きゅうり, ホー
ルコーン

28
火

ごはん, あぶら, ★じゃがいも, 米粉
カレールウ(小麦･卵･乳不使用),でん
ぷん, あげあぶら

★ぎゅうにゅう, ぶたにく, とりにく にんにく, しょうが, たまねぎ, にんじん, すり
おろしりんご, ごぼう, キャベツ, パプリカ, ブ
ロッコリーのくき, ホールコーン, レモン

29
水

ごはん, つきこんにゃく, さとう, あ
ぶら

★ぎゅうにゅう, とりにく, とうふ, ★しおざ
け,だいず,★ちくわ(小麦･卵･乳不使用),こん
ぶ

ごぼう, にんじん, たまねぎ, えのきたけ, チン
ゲンサイ, ごぼう, ほししいたけ

【よくかめかめ料理】

マーク

おかひじ

き

入梅（にゅう

ばい）こんだ

旬のアス

パラを味


