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ツナ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ こめ バター
とりにく ヨーグルト にんじん コーン ABCマカロニ あぶら
ベーコン きゃべつ オリーブオイル

セロリ
ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ きゅうり ちゅうかめん ごまあぶら
かまぼこ スキムミルク にら もやし はるさめ バター

しょうが はくさいキムチ こむぎこ
ほししいたけ きりぼしだいこん さとう

あじ　 ぎゅうにゅう にんじん きゅうり こめ あぶら
とうふ こまつな たまねぎ むぎ マヨネーズ
みそ なめこ パンこ

ながねぎ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら
ベーコン わかめ ピーマン しょうが さとう ごま

こまつな もやし かたくりこ ごまあぶら
とうもろこし ながねぎ

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめ
かまぼこ のり さやいんげん かんぴょう さとう
とりにく オクラ だいこん そうめん
ぶたにく とうふ こまつな たまねぎ ゼリー
いか ぎゅうにゅう ピーマン にんにく こめ あぶら
ベーコン スキムミルク かぼちゃ コーン かたくりこ

パセリ マッシュルーム こめこ
たまねぎ さとう

たこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ マヨネーズ
ます パセリ コーン さとう
あぶらあげ かぼちゃ ごぼう さといも
みそ さやいんげん なす ゼリー
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし パン マーガリン
ベーコン マッシュルーム きゃべつ はちみつ あぶら
だいず たまねぎ きゅうり　 さとう

しょうが にんにく じゃがいも
さば ぎゅうにゅう ほうれんそう にんにく こめ
なっとう わかめ はねぎ しょうが さとう
ぶたにく にんじん とうがん
みそ だいこん
とうふ かつおぶし みかん
ちくわ ぎゅうにゅう にんじん とうもろこし こめ あぶら
たまご あおのり ごぼう こむぎこ
ぶたにく じゃがいも
みそ さとう
ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ なす　コーン こめ あぶら
ハム ひじき ピーマン たまねぎ むぎ

チーズ にんじん にんにく しょうが さとう
みかんパインもも きゅうり こむぎこ

当月平均値
エネルギー 650 645
たんぱく質 26.8 25.4

脂質 18.1 19.5
食塩相当量 2.0 2.4

　　　　　　2023年　7がつ　よていこんだてひょう
もくひょう：1日3食の食事をきちんと食べよう
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牛
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あか みどり きいろ

ち・にく・ほねを
つくる

からだのちょうしを
ととのえる

ちからやねつになる

3 月 ツナライス
とりにくのこうそうやき

ＡＢＣスープ
ヨーグルト

645
29.6
20.4
2.5

643
22.6
20.1
2.0

4 火
ひやし

ちゅうか

はるさめキムチいため
佐倉産九重栗南瓜の
かぼちゃむしパン

594
23.9
17.5
3.4

6 木
チンジャオロー

スーどん
わかめスープ

八街産とうもろこし

5 水 ごはん
あじフライ　ポテトサラダ

なめこのみそしる
       ひとくちレモンゼリー

ガーリック
ライス

いかのマリネ
★パンプキンシチュー

マスカットゼリー

696
26.0
19.4
2.4

7 金 ちらしずし
おほしさまハンバーグ

たなばたじる
たなばたゼリー

589
21.9
15.8
2.6

619
23.7
18.3
1.9

11 火 ★たこめし
マヨネーズやき

★なないろじる(ぼんじる)
ももゼリー

621
31.0
17.3
2.3

10 月

662
27.8
22.5
2.2

12 水
はちみつレモン

トースト
げんきがでるサラダ

チリコンカン

金
とうきび
ごはん

ちくわのにしょくあげ
ぶたにくとじゃがいも

のなんばんに

694
24.8
20.8
2.0

13 木 ごはん

さばのかおりやき
なっとうあえ

とうがんのおみそしる
れいとうみかん

　　　　　※食材は天候等により変更になる場合がありますので、ご了承ください。 食事摂取基準値

615
26.2
23.1
2.5

18 火
なつやさい

カレー
ひじきとチーズのサラダ

フルーツポンチ

723
22.9
19.7
2.8

14

家庭数

☆★たなばたこんだて★☆

今月の佐倉産：米・にんじん・はねぎ・きゅうり・
4日かぼちゃ・12日じゃがいも(とうや)
14日じゃがいも(はるか)・みそ

今月の八街産：6日のとうもろこし・こまつな・
なす・ながねぎ・5日じゃがいも(北カムイ)

★きょうどりょうり ： みえけん★

３年生がとうもろこしのかわむきをしてくれます！

★朝べジレシピを食べよう★

★朝べジレシピを食べよう★


