
あか みどり きいろ タンパク質

しぼう

えんぶん

ぎゅうにゅう　とうふ にんにく　しょうが ごはん　ごまあぶら 616

ぶたにく　みそ たまねぎ　にんじん さとう　かたくりこ 24.9

きざみだいず ながねぎ　たけのこ はるさめ　ごま 15.9

しいたけ　にら
きゅうり　キャベツ

あぶら 1.9

ぎゅうにゅう　ししゃも ながねぎ　えのき こめ　むぎ 583

あおのり　とうふ にんじん　こまつな さつまいも　ごま 21.4

おからパウダー　わかめ こむぎこ　てんぷらこ 17.8

たまご　かまぼこ あぶら　かたくりこ 2.5

ぶたにく　 たまねぎ　にんじん サンドパン　あぶら 654

ぎゅうにゅう たけのこ　もやし さとう　コロッケ 21.6

しょうが　ながねぎ ワンタンのかわ 25.4

にら　れいとうみかん ごまあぶら 2.6

ぎゅうにゅう　とりにく ごぼう　なめこ　 ごはん　かたくりこ 625

えだまめ　とうふ だいこん　キャベツ こめこ　あぶら 21.7

あぶらあげ　みそ ながねぎ　こまつな じゃがいも　さとう 17.6

おからパウダー 1.6

ぎゅうにゅう　いか はくさい　もやし ぶどうパン 600

ぶたにく　なると にんじん　こまつな ラーメン　こめこ 26.4

だいず　あおのり ながねぎ　きくらげ ごまあぶら 18.2

しょうが じゃがいも　あぶら 2.2

ぎゅうにゅう　さけ キャベツ　ピーマン ごはん　あぶら 608

みそ　ひじき たまねぎ　にんじん さとう　バター 30.3

ちくわ　とうふ しらたき　こまつな かたくりこ 15.1

たまご　かまぼこ はくさい　ながねぎ
えのき

2.5

ぶたにく　ぎゅうにゅう しょうが　にんにく ごはん　あぶら 590

とりにく たまねぎ　にんじん じゃがいも 22.5

ピーマン　たけのこ さとう　かたくりこ 13.2

こまつな　キャベツ ビーフン　 2.1

ぎゅうにゅう　ぶたにく にんにく　しょうが ナン　あぶら 670

きざみだいず　ツナ たまねぎ　にんじん じゃがいも　バター 29.2

えだまめ　チーズ
りんご　トマト
きゅうり

こむぎこ　ごま 20.6

しろいんげんまめ きりぼしだいこん ゼリー 2.5

あぶらあげ　みそ まいたけ　えのき ごめ　むぎ　さとう 625

とりにく　えだまめ しめじ　しいたけ こむぎこ　あぶら 25.0

ぎゅうにゅう　ちくわ しらたき　にんじん てんぷらこ　ごま 17.3

とうふ　おからパウダー
とうがん　たまねぎ

こまつな
じゃがいも 2.8

ぎゅうにゅう　シイラ たまねぎ　にんじん しょくパン　あぶら 581

おからパウダー セロリ　パセリ てんぷらこ　パンこ 28.4

ぶたにく オールブラン　ペンネ 18.5

じゃがいも　ジャム 2.3

ぶたにく　さつまあげ たまねぎ　にんじん ごはん　あぶら 593

ぎゅうにゅう　わかめ ながねぎ　しいたけ さとう　かたくりこ 25.3

ツナ しらたき　はくさい ごまあぶら 14.4

キャベツ　だいこん
きゅうり

1.9

ぎゅうにゅう　タラ ピーマン　キャベツ ごはん　あぶら 669

だいず　みそ たまねぎ　にんじん かたくりこ　さとう 23.5

こうやどうふ ながねぎ　こまつな ごまあぶら 17.1

にんにく　しょうが じゃがいも 1.6

のむヨーグルト たまねぎ　にんじん ソフトフランスパン 595

ぶたにく　とりにく パセリ　キャベツ あぶら　さつまいも 21.5

ぎゅうにゅう　なまクリーム きゅうり　にんにく こむぎこ　バター 16.9

しろいんげんまめ ほうれんそう さとう 2.1

ぶたにく　やきぶた にんじん　ながねぎ こめ　むぎ 663

えだまめ　とりにく のざわな　にんにく あぶら　ごまあぶら 28.8

チキンバーグ　たまご コーン　たまねぎ ごま　かたくりこ 22.5

ぎゅうにゅう　とうふ こまつな 2.7

ぶたにく　えだまめ にんにく　しょうが ごはん　あぶら 718

しろいんげんまめ たまねぎ　にんじん じゃがいも　バター　 25.9

チーズ　ぎゅうにゅう トマト　キャベツ こむぎこ　さとう 19.8

ヨーグルト　ツナ きゅうり 2.0

ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　だいこん ごはん　あぶら 582

なまあげ　とりにく こんにゃく　にんじん さとう　 23.2

かつおぶし　えだまめ
れんこん　もやし
はくさい　みかん

13.1

ひじきのつくだに ほうれんそう 1.8

ぎゅうにゅう　エビ たまねぎ　にんじん ロールパン　あぶら 615

ぶたにく　いか たけのこ　もやし ちゅうかめん 24.7

ミートボール しいたけ　キャベツ かたくりこ　さとう 25.2

こまつな ごまあぶら　 2.7

とりにく　ぶたにく しょうが　たけのこ ごはん　あぶら 581

きざみだいず にんじん　だいこん さとう　じゃがいも 25.7

ぎゅうにゅう　とうふ ごぼう　つきこんにゃく 12.7

みそ ながねぎ　こまつな 1.9

ぎゅうにゅう　ホキ パセリ　バジル くろパン　パンこ 621

チーズ　ぶたにく たまねぎ　にんじん さつまいも　バター 27.5

しろいんげんまめ キャベツ　コーン ノンエッグマヨネーズ 16.6

こまつな さとう　あぶら
じゃがいも

2.3

ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　しめじ チーズパン　あぶら 634

とりにく　だいず しいたけ　こまつな こめこ　しらたまこ 28.3

はくさい　ながねぎ かたくりこ　さとう 21.6

ごぼう ごま　アーモンド 2.3
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ヨーグルト

材料の都合で変更する場合もあります
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とうふのだんご汁のだん
ごは、とうふと白玉粉を
こねて作りました。ふわ
ふわの食感です。

とりそぼろ

長野県を代表する漬物、
のざわな漬けをチャーハ
ンにしました。
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マーボーどうふの辛味
は、トウバンジャンで
す。トウバンジャンは、
そら豆と唐辛子を発酵さ
せたものです。

今年度は、「ざまりんもだい
すき♡ざまのあじ」を月に一
度、紹介します。「さつまい
もごはん」は、座間市でとれ
たさつまいもを炊き込みご飯
にしました。

ちゅうかサラダ

17

金
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ごはん

チキンチキンごぼうのご
ぼうは、座間市でとれた
ものです。ほりたてなの
で香りがいいです。

パン
・

ごはん
のみもの

ワンタンスープは、中国
の料理です。ワンタンを
空に浮かぶ雲にみたてて
います。
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牛乳

今日使っている魚は、ホ
キです。オーストラリア
からニュージーランドで
とれます。

いちご
ジャム

給食のやきそばは、一度
麺をあげてから野菜と炒
めます。

とりそぼろは、ごはんが
すすむメニューです。ご
はんと一緒に食べます。

こうやどうふの
みそしる

カレーあじの
サラダ

さつまいも
シチュー

さかなと
だいずの
ケチャップ
あえ

さけのちゃんちゃんやき
は、北海道の郷土料理で
す。漁師の豪快な料理で
す。

からしは、カラシナ類の
種を乾燥して粉にしたも
のです。からしの辛みを
よりよく出すには、お湯
で練ります。

ちゃんぽんとは、さまざ
まなものを混ぜるという
意味があります。ちゃん
ぽんめんは、たくさんの
具材を入れためんです。

チンジャオロースは、中
国の四川料理の定番で
す。チンジャオとはピー
マンのこと、ロースとは
細切りのことをいいま
す。

みそ汁に入っている高野
豆腐は、木綿豆腐を薄く
切り、凍らせる、乾燥さ
せるを繰り返して作りま
す。

さつまいもシチューのさ
つまいもは、座間市でと
れたものです。今年もお
いしいさつまいもがとれ
ました。

切り干し大根は、三浦市
で作られたものです。海
風で乾かしたので、おい
しさが違います。
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になるもの

ツナサラダ

ツナとわかめのサラダの
「わかめ」は、三陸でと
れたものです。肉厚でお
いしいです。

みそしる

魚のかわりフライの衣に
は、パン粉とオールブラ
ンが入っています。サク
サクした食感が楽しみで
す。

きのこごはんは、まいた
け、しめじ、えのき、し
いたけの４種類のきのこ
が入ってます。

ヨーグルトは濃縮した牛
乳に、乳酸菌を加えて固
めたものです。腸内環境
を整えるため、免疫力が
あがります。

からしあえ

とんじる

令和4年
座間市立旭小学校
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ざまりんもだいすき♡ざまのあじ


