
令和８年６月

飲
の

み物
も の

お　か　ず つけるもの
かけるもの 体

からだ

を作
つく

る食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

ボロニアステーキ 小 中

1 月 アスパラガスのサラダ 622 757

ごはん マカロニスープ 82.0 108.1

さんまのおかかに 小 中

2 火 ふきのあぶらいため 626 756

ごはん いものこじる 81.2 106.7

たんたんめん 小 中

3 水 ポークしゅうまい【２こ】 652 750

ちゅうかめん かいそうサラダ 80.6 94.7

ほうれんそういりあつやきたまご 小 中

4 木 とりにくのアップルソテー 666 813

ごはん きりぼしだいこんとしめじのみそしる 83.9 110.2

かつカレー(とんかつ) 小 中

5 金 かつカレー(カレー) 859 1028

ごはん フルフルゼリー 124.5 157.2

ちくわいそべてんぷら 小 中

8 月 あつあげのうまに 645 743

ごはん チンゲンサイとまいたけのみそしる 91.4 109.3

ぶたロースやき 小 中

ほうれんそうのいそかあえ 616 734

にらとたまねぎのみそしる

ごはん あおうめゼリー 89.6 115.4

ロングウインナー 小 中

10 水 ジャーマンポテト 761 869

コーンスープ 82.1 98.2

いわしのみぞれに 小 中

11 木 ぎゅうにくのしぐれに 627 763

ごはん こまつなとしめじのみそしる 82.8 109.2

ダッカルビ 小 中

12 金 やさいのチヂミ 650 794

ごはん チゲふうみそしる 98.9 125.9

チキンチーズオーブンやき 小 中

15 月 ポテトサラダ 690 840

ごはん ごまとうにゅうスープ 88.8 116.4

ぶたしょうがやき 小 中

えだまめコロッケ パックソース 764 913

なめこじる

ごはん ブルーベリーゼリー 102.1 128.3

ジャージャーめん(にくみそ) 小 中

17 水 ジャージャーめん(ゆでやさい) 638 747

ちゅうかめん もずくスープ 90.2 107.4

さけチーズころもやき 小 中

18 木 こまつなのごまあえ 614 735

ごはん いんげんとじゃがいものみそしる 84.2 110.6

にくだんご【２こ】 小 中

きりぼしだいこんいりに 619 752

こかぶのみそしる
ごはん りんごゼリー 91.0 116.7

しらすとわかめのたまごまき 小 中

22 月 ひじきのいりに 565 692

ごはん たかなとあつあげのみそしる 82.7 109.0

しろみさかなフライ パックソース 小 中

23 火 きゅうりのすのもの 634 761

ごはん いももちじる 97.0 124.4

てりやきチキン 小 中

シルバーサラダ 756 852

やさいスープ

しょくパン シューチーズ 70.1 81.5

マーボーどうふどん 小 中

ミニトマト【２こ】 688 829

わかめスープ

ごはん ソフールヨーグルト 104.3 130.9

なっとう 小 中

26 金 さつまいものにもの 641 787

ごはん とりじる 103.1 133.2

わかどりのピカタ 小 中

29 月 ブロッコリーのあえもの 655 797

ごはん ホワイトスープカレー 91.6 118.8

いかてんぷら パックしょうゆ 小 中

30 火 ちくぜんに 664 792

ごはん アーサーのみそしる 85.6 111.7
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きりぼしだいこん、にんじん、ほ
ししいたけ、かぶ

    こ ん だ て 予 定 表
よ て い ひ ょ う

ぎゅうにゅう、にくだんご、ぶた
にく、あぶらあげ、たまご、とう
ふ、みそ

ごはん、さとう、あぶら、ゼリー

ぎゅうにゅう、さけチーズころも
やき、わかめ、みそ

ごはん、ごま、さとう、じゃがい
も
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ぎゅうにゅう、とんかつ、ぶたに
く

ごはん、あぶら、じゃがいも、カ
レールウ、さんおんとう、ゼリー

にんじん、たまねぎ、にんにく、
しょうが、もも、みかん、パイン
アップル

ぎゅうにゅう、あつやきたまご、
とりにく、あぶらあげ、みそ

ごはん、さとう、あぶら
ピーマン、にんじん、たまねぎ、
りんご、しょうが、きりぼしだい
こん、ぶなしめじ、ねぎ

ぎゅうにゅう、ぶたにく、だい
ず、しゅうまい、わかめ、しろき
ぐらげ、あかつのまた、くきわか
め、ふのり、こんぶ

ちゅうかめん、ドレッシング
ねぎ、たけのこ、チンゲンサイ、
にんじん、にんにく、しょうが、
もやし、きゅうり、キャベツ

主
しゅ

 食
しょく

ぎゅうにゅう、さんまのおかか
に、さつまあげ、とりにく、こう
やどうふ、みそ

ごはん、さとう、あぶら、さとい
も

ふき、にんじん、いとこんにゃ
く、こんにゃく、ねぎ、はくさ
い、しょうが

　　　　　　  　むつ市防災食育センター

献
こん

　　　立
だて

　　　名
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ぎゅうにゅう、ぶたロースやき、
のり、とうふ、みそ

ぎゅうにゅう、ちくわいそべてん
ぷら、ぎゅうにく、あつあげ、あ
ぶらあげ、みそ

たまねぎ、ごぼう、にんじん、さ
やいんげん、たけのこ、チンゲン
サイ、まいたけ、キャベツ

ごはん、あぶら、さとう、でんぷ
ん

エネルギー（Kcal)

炭水化物
たんすいかぶつ

（ｇ）

ごはん、ゼリー
ほうれんそう、にんじん、もや
し、たまねぎ、にら

ぎゅうにゅう、ボロニアステー
キ、とりにく、ベーコン

ごはん、ドレッシング、マカロニ
アスパラガス、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、チンゲンサイ

ごはん、さとう、あぶら
ごぼう、いとこんにゃく、しょう
が、こまつな、ぶなしめじ、はく
さい

ぎゅうにゅう、いわしのみぞれ
に、ぎゅうにく、あぶらあげ、み
そ

ぎゅうにゅう、ウインナー、ベー
コン、なまクリーム

せわりコッペパン、じゃがいも、
バター、あぶら、マーガリン、ポ
タージュルウ

たまねぎ、パセリ、にんじん、と
うもろこし

こまつな、もやし、にんじん、さ
やいんげん

ぎゅうにゅう、なっとう、ちく
わ、とりにく、こうやどうふ、み
そ

ごはん、さつまいも、さとう、あ
ぶら

ぎゅうにゅう、わかどりのピカ
タ、とりにく、ぶたにく、なまク
リーム

ごはん、ドレッシング、じゃがい
も、ホワイトカレールウ

ブロッコリー、にんじん、スナッ
プえんどう、たまねぎ、カリフラ
ワー、マッシュルーム、さやいん
げん、にんにく、しょうが

ごはん、じゃがいも、エッグケア
マヨネーズ、さとう

きゅうり、にんじん、みかん、だ
いこん、ごぼう、はくさい、ねぎ

ちゅうかめん、でんぷん、さと
う、ごまあぶら、あぶら

たけのこ、ねぎ、ほししいたけ、
にんにく、しょうが、もやし、
きゅうり、にんじん、キャベツ、
だいこん

ごはん、さとう、あぶら、えだま
めコロッケ、ゼリー

たまねぎ、しょうが、なめこ、ね
ぎ、だいこん

ぎゅうにゅう、とりにく、ぶたに
く、とうふ、みそ

ごはん、やさいのチヂミ、さつま
いも、さとう、ごま、ごまあぶ
ら、あぶら

ぎゅうにゅう、チキンチーズオー
ブンやき、ハム、にくだんご

ぎゅうにゅう、ぶたにく、だい
ず、だっしふんにゅう、もずく、
とうふ

ぎゅうにゅう、ぶたにく、こうや
どうふ、みそ

ぎゅうにゅう、しらすとわかめの
たまごまき、ひじき、くろまめ、
あぶらあげ、あつあげ、みそ

ごはん、さとう、あぶら、ふりか
け

にんじん、ごぼう、いとこんにゃ
く、たかな、だいこん

キャベツ、にんじん、しょうが、
にんにく、もやし、えのきたけ、
ねぎ、にら

ぎゅうにゅう、しろみざかなフラ
イ、わかめ、ハム、とりにく

25 木

9 火

16 火

24 水

い
ち
ご
ジ
ャ

ム

19 金

ふ
り
か
け

せわり
コッペパン

ごはん、あぶら、さとう、いもも
ち

きゅうり、もやし、にんじん、ほ
うれんそう、ごぼう、ねぎ、ほし
しいたけ、はくさい

ぎゅうにゅう、いかてんぷら、と
りにく、あおさ、とうふ、みそ

ごはん、あぶら、さとう
にんじん、ごぼう、しいたけ、た
けのこ、れんこん、こんにゃく、
グリンピース、ねぎ、はくさい

つきこんにゃく、さやいんげん、
にんじん、ごぼう、だいこん、ね
ぎ、いとこんにゃく

ぎゅうにゅう、てりやきチキン、
かまぼこ、あさり

しょくパン、いちごジャム、はる
さめ、エッグケアマヨネーズ、さ
とう、シューチーズ

きゅうり、キャベツ、とうもろこ
し、にんじん、はくさい、だいこ
ん、ほうれんそう

ぎゅうにゅう、ぶたにく、だい
ず、とうふ、わかめ、なると、
ヨーグルト

ごはん、あぶら、さとう、でんぷ
ん

ねぎ、にんにく、しょうが、ミニ
トマト、ほししいたけ、にんじん


