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白ご飯 牛乳 米

あぶたま丼 油揚げ　卵 たまねぎ　にんじん　ねぎ 砂糖

小学校 小学校 そくせきづけ あぶたま 即席漬け かつお節 キャベツ　大根 砂糖

（3・4年） （3・4年） どん ナッツごぼう ごぼう くるみ　アーモンド　砂糖

中学校 中学校 しろごはん 油　小麦粉

白ご飯　牛乳 牛乳 米 とうもろこしご飯　牛乳 牛乳 コーン 米

マーボー冬瓜 豚肉　赤みそ しょうが　にんにく　冬瓜　にんじん 油　砂糖　ごま油　でん粉 つるむらさきの 鶏肉のレモン煮 鶏肉 レモン果汁 でん粉　油　砂糖

たまねぎ　しいたけ　グリンピース いそかあえ つるみらさきの磯香あえ 焼きのり つるむらさき　キャベツ 砂糖

バンサンスー マーボー バンサンスー ハム きゅうり　にんじん 春雨　砂糖　ごま油 とりにくの たぬき にんじん

とうがん レモンに じる たぬき汁 油揚げ　じゃこ天 にんじん　大根　ごぼう

しろごはん れんこんチップ 青のり れんこん 油 とうもろこしごはん えのきたけ　ねぎ

白ご飯　牛乳 牛乳 米 小型コッペパン　牛乳 脱脂粉乳　牛乳 パン　砂糖　

さばのみそ煮 さば みそ でん粉　砂糖 ほうれん草のオムレツ 卵 ほうれん草 油　でん粉

おかかあえ かつお節 きゅうり　にんじん　キャベツ グリーンサラダ キャベツ　きゅうり 砂糖　オリーブ油

さばのみそに なつ 夏けんちん 豆腐　油揚げ なす　かぼちゃ　だいこん こんにゃく　ごま油 ほうれんそうの なすいり アスパラガス

けんちん ねぎ オムレツ ミート なす入りミートスパゲティ 豚肉 たまねぎ　にんじん　なす スパゲティ　砂糖　油

しろごはん こがたパン スパゲティ ピーマン

白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

鶏肉のﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ 鶏肉 砂糖 鶏肉の竜田揚げ焼き 鶏肉 しょうが でん粉　米粉　油

海藻サラダ わかめ　昆布　とさかのり キャベツ　きゅうり ごま油　砂糖 おひたし かまぼこ　かつお節 ほうれん草　キャベツ 砂糖

とりにくの ABC にんじん とりにくの かきたま かきたま汁 豆腐　卵 たまねぎ　にんじん でん粉　

ﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ スープ ABCスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　しめじ マカロニ　じゃがいも たつたあげやき じる えのきたけ　ねぎ

しろごはん パセリ

ひやしちゅうか 小型コッペパン　牛乳 脱脂粉乳　牛乳 パン　砂糖　 白ご飯　牛乳 牛乳 米
のｽｰﾌﾟ 　ブロッコリーの 冷やし中華 ハム　卵 きゅうり　もやし ラーメン　ごま油　油　砂糖　でん粉 しらたきの あじの香味焼き あじ しょうが

　カレーいため 蒸ししゅうまい 豚肉　ホタテエキス たまねぎ　ねぎ　しょうが でん粉　砂糖　小麦粉 ごまあえ しらたきのごまあえ キャベツ　小松菜 しらたき　砂糖　ごま

むししゅうまい ひやし にんにく 水あめ あじのこうみやき かぼちゃの かぼちゃのそぼろ煮 鶏肉　厚揚げ かぼちゃ　しょうが 油　砂糖

(幼小2中3) ちゅうか ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｶﾚｰ炒め ブロッコリー　キャベツ　エリンギ　コーン 油 そぼろに たまねぎ　にんじん

こがたパン 冷やし中華のスープ ごま油　オイスターエキス 砂糖 しろごはん さやいんげん

白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

ほうれんそうの ふくさ焼き 卵　鶏ひき肉 たまねぎ　にんじん　しめじ 砂糖 ドライカレー 豚肉　豆腐 たまねぎ　にんじん 油　カレールー

おひたし しいたけ　さやいんげん グリンピース 砂糖

ふくさやき 　とん ほうれん草のおひたし かまぼこ ほうれん草　キャベツ ごま　砂糖 ツナサラダ ドライ ツナサラダ ツナ きゅうり　にんじん　キャベツ オリーブ油

　じる 豚汁 豚肉　豆腐　油揚げ だいこん　ごぼう　にんじん 里芋 カレー 梨 梨

しろごはん 麦みそ しめじ　ねぎ しろごはん

白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

豚肉のしょうが焼き 豚肉 しょうが 砂糖 ほうれんそうと カラフルかき揚げ ハム　卵 かぼちゃ　赤ピーマン 小麦粉　油

甘酢あえ わかめ　 キャベツ　きゅうり 砂糖 ひじきのあえもの たまねぎ　コーン

ぶたにくの いとこん 糸こんにゃくの卵とじ 鶏肉　厚揚げ　卵 にんじん　たまねぎ　ごぼう 糸こんにゃく　じゃがいも カラフル とうがんの ほうれん草とひじきのあえもの ひじき　寒天 ほうれん草　にんじん　キャベツ 砂糖

しょうがやき にゃくの 切干大根　グリンピース 砂糖　油 かきあげ みそしる 冬瓜のみそ汁 豆腐　油揚げ　麦みそ にんじん　冬瓜　ねぎ

しろごはん たまごとじ しろごはん

白ご飯　牛乳 牛乳 米 小型丸パン　牛乳 脱脂粉乳　牛乳 パン　砂糖　

手作りミートローフ 鶏ひき肉　豚ひき肉　 たまねぎ　にんじん パン粉 ﾃﾞｻﾞｰﾄ キャベツメンチカツ 鶏肉　豚肉 キャベツ　たまねぎ 砂糖　でん粉　油

卵　牛乳 ﾄﾝｶﾂｿｰｽ 添え野菜 キャベツ　きゅうり

てづくり たまご コーンあえ 寒天 ブロッコリー　キャベツ　コーン　にんにく 油　砂糖 キャベツ パンプキン パンプキンスープ 鶏肉　牛乳 かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　パセリ 油

ミートローフ スープ たまねぎ　しいたけ　赤ピーマン　しょうが メンチカツ ｽｰﾌﾟ 青りんごゼリー りんご果汁 砂糖

しろごはん 卵スープ 卵　豆腐　わかめ たまねぎ　にんじん　しめじ こがたまるパン トンカツソース オイスターエキス もも　りんご 砂糖

白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

きりぼしだいこんの 焼きししゃも ししゃも いかのチリソース いか にんにく　しょうが　白ねぎ でん粉　油　砂糖　

すのもの 切干大根の酢の物 かまぼこ 切干大根　きゅうり　もやし 砂糖

やきししゃも さといも いかの ワンタン 塩ナムル 小松菜　もやし　にんじん ごま油　ごま

(幼小2中3) のそぼろに さといものそぼろ煮 鶏肉　高野豆腐 しょうが　たまねぎ　にんじん こんにゃく　里芋　砂糖 チリソース ｽｰﾌﾟ ワンタンスープ 豚肉　みそ たまねぎ　にんじん　キャベツ ごま油　小麦粉　でん粉

しろごはん グリンピース でん粉 ねぎ 油

小型コッペパン 脱脂粉乳　牛乳 パン　砂糖　 麦ご飯　牛乳 牛乳 米　麦

鶏肉のピザソース焼き 鶏肉　チーズ たまねぎ　ピーマン 照焼ソースハンバーグ 豚肉　鶏肉 たまねぎ 砂糖　でん粉　油　砂糖

夏みかんサラダ キャベツ　きゅうり　にんじん オリーブ油　砂糖 しめじのごまあえ しめじ　ほうれん草　にんじん

とりにくの ちゅうか 夏みかん てりやきソース 　いも もやし

ピザソースやき コーン 中華コーンスープ 豆腐　卵　わかめ コーン　たまねぎ　にんじん でん粉 バンバーグ 　たき 芋たき 鶏肉　油揚げ　ちくわ しいたけ　にんじん 里芋　こんにゃく　砂糖

こがたパン スープ むぎごはん

わかめご飯 牛乳 米

チキン南蛮 鶏肉 でん粉　油　砂糖

ポテトサラダ にんじん　きゅうり じゃがいも　

チキンなんばん ﾋﾞｰﾌﾝ マヨネーズ(卵不使用)

ｽｰﾌﾟ ビーフンスープ 豚肉 たけのこ　たまねぎ　にんじん ビーフン　ごま油

わかめごはん もやし　ねぎ
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9/19 三間産
つるむらさきという野菜を知っていますか？つるむらさきは、7月ごろから出回る

夏の緑黄色野菜です。味や見た目はほうれん草に似ていますが、モロヘイヤのよ

うな独特な粘りがあります。栄養価が高く、β-カロテンやビタミンC、カルシウムなど

を豊富に含んでいます。茹でてあえ物やお浸しにしたり、油と相性がよいので炒め

物にしたりすると、おいしく食べられます。19日の給食では、宇和島市三間で栽培

されているつるむらさきを使って磯香あえを作ります。


