
こんだてめい 赤
あか

（おもにからだをつくるもとになる） 緑
みどり

（おもにからだの調子
ち ょ う し

をととのえるもとになる）

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 月 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 月 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 月 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

★は除去
じ ょ き ょ

食
し ょ く

対応
た い お う

（卵
た ま ご

、大豆
だ い ず

）です。

日
ひ

（曜
よう

）

１日

黄
き

（おもにエネルギーのもとになる）

２日

３日

６日

ポークカレーライス

ほうれんそうのソテー

焼
や

きとうふﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ　黄桃
おうとう

（缶
か ん

）

タンタンめん

キャベツの甘酢
あ ま ず

づけ

おさつチップス

プルコギ

トック

もやしのナムル

中華丼
ちゅうかどんぶり

（★卵
たまご

）

あつあげの中華
ちゅうか

だれかけ

みかん

豚肉
ぶたにく

のガーリック焼
や

き

コーンスープ

きゅうりのバジル風味
ふ う み

サラダ

１６日

鶏肉
けいにく

のゆず塩
し お

焼
や

き

ソーキ汁
じ る

ツナ大豆
だ い ず

そぼろ

鶏肉
けいにく

とさつまいものシチュー

はくさいのピクルス

りんご

さごしのみぞれかけ

かぼちゃのみそ汁
し る

えだまめ

和風
わ ふ う

ハンバーグ

五目
ご も く

汁
じ る

金時
きんとき

豆
ま め

の煮
に

もの

２４日

２７日

２８日

鶏肉
けいにく

のカレー風味
ふ う み

焼
や

き

スープ煮
に

野菜
や さ い

のソテー　　固形
こ け い

チーズ

２３日 とり天
て ん

どさんこ汁
じ る

抹茶
まっちゃ

団子
だ ん ご

中華
ちゅうか

煮
に

大学
だいがく

いも

あっさりきゅうり

鶏肉
けいにく

のチリソース焼
や

き

焼
や

き豚
ぶ た

のスープ

ツナとさんどまめのいためもの

まぐろのオーロラ煮
に

スープ

さんどまめとコーンのサラダ

みそカツ

じゃがいもと野菜
や さ い

の煮
に

もの

焼
や

きのり

イタリアンスパゲッティ

サワーキャベツ

カレーフィッシュ

７日

８日

なすのミートグラタン

鶏肉
けいにく

とキャベツのスープ

りんご

もずくと豚
ぶた

ひき肉
にく

のｼﾞｭｰｼｰ（★大豆
だ い ず

）

じゃがいものみそ汁
し る

焼
や

きれんこん

大豆
だ い ず

入
い

りキーマカレーライス

キャベツのひじきドレッシング

和
わ

なし（カット缶
か ん

）

９日

１０日

１４日

１５日

２９日

３０日

３１日

かつおのガーリックソースかけ

ウインナーとじゃがいものスープ

キャベツのサラダ　　発酵乳
はっこうにゅう

豚肉
ぶたにく

の梅
う め

風味
ふ う み

焼
や

き

ふきよせ煮
に

くきわかめのつくだ煮
に

あかうおのしょうゆだれかけ

豚汁
ぶたじる

きゅうりのゆず風味
ふ う み

１７日

２０日

２１日

２２日

　　　１０月分
が つ ぶ ん

こんだてひょう（中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

とうふハンバーグ


