
　　 　  ５がつのこんだてひょう
あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま

からだをつくる（ちやにくになる） からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる

かきたまじる ぎゅうにゅう　ぶたにく しいたけ　★たけのこ　にんじん こめ　★もちごめ

れんこんとひじきのサラダ わかめ　とりにく　たまご えのきたけ　チンゲンサイ あぶら　でんぷん

かしわもち ささみ　ひじき れんこん　★キャベツ たまごふしようマヨネーズ

とうもろこし かしわもち

はるまき ぎゅうにゅう　はるまき ★キャベツ　もやし　にんじん こめ　むぎ　あぶら

キャベツのいためもの ベーコン　ぶたにく　いりこ ほうれんそう　しいたけ マロニー　でんぷん

ごもくスープ

おちゃぱっぱふりかけ ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　いとこんにゃく こめ　むぎ　おちゃぱっぱふりかけ

じゃがいものうまに ささみ えだまめ　きりぼしだいこん じゃがいも　あぶら　さとう

チンゲンサイのごまあえ チンゲンサイ　とうもろこし ごま

しろみフライ ぎゅうにゅう　しろみフライ チンゲンサイ　にんじん　もやし こめ　むぎ

もやしのおかかあえ かつおぶし　わかめ　あぶらあげ ★キャベツ　たまねぎ　はねぎ あぶら　さとう

キャベツのみそしる とうふ　★みそ　いりこ

やきスパゲッティ ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　★キャベツ パン　スパゲッティ

ポテトサラダ かまぼこ　かつおぶし もやし　はねぎ　きゅうり あぶら　ゼラチン　じゃがいも

あおのり　ささみ　こんぶ たまごふしようマヨネーズ

とりのバーベキューソース ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　にんにく　りんご こめ　むぎ　でんぷん

ほうれんそうとコーンのソテー ベーコン はねぎ　とうもろこし　ほうれんそう あぶら　じゃがいも

ようふうスープ キャベツ　たまねぎ　えだまめ

にくどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく ★キャベツ　にんにくのめ　にんじん こめ　むぎ　あぶら

はるさめのすのもの とうふ　だいず　ハム しいたけ　しょうが　にんにく さとう　でんぷん　ごまあぶら

いりこ きくらげ　もやし　きゅうり はるさめ

いわしのみぞれに ぎゅうにゅう　いわしのみぞれに れんこん　ごぼう　えだまめ こめ　むぎ

こんさいのきんぴら とりにく　ぶたにく にんじん　いとこんにゃく　たまねぎ あぶら　さとう　ごま

こまつなときくらげのスープ いりこ きくらげ　こまつな　とうもろこし

あつあげとキャベツのみそいため ぎゅうにゅう　あつあげ にんじん　★キャベツ　たまねぎ こめ　むぎ

ちゅうかあえ ぶたにく　あかみそ チンゲンサイ　にんにく　しょうが さとう　でんぷん

しゅうまい しゅうまい きくらげ　もやし　きゅうり あぶら　ごまあぶら　ごま

チリコンカン ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　セロリ パン　あぶら　デミソース

あまなつサラダ だいず　こんぶ にんにく　あまなつ　★きゅうり ハヤシフレーク　さとう

★キャベツ　とうもろこし

ちくわのおちゃのはあげ ぎゅうにゅう　ちくわ おちゃのは　にんじん　えだまめ こめ　むぎ　こむぎこ

ひじきのいために とりにく　ひじき　だいず れんこん　たまねぎ　なめこ でんぷん　あぶら　ごま

あかだしみそしる あぶらあげ　とうふ　わかめ はねぎ さとう

★みそ　あかみそ

フルーツポンチ ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たまねぎ　しょうが こめ　むぎ

ふくじんづけ きんときまめ　チーズ にんにく　えだまめ　りんご じゃがいも　カレールウ

いりこ もも　みかん　パイン デミソース　あぶら

ふくじんづけ あまおうゼリー

かきあげうどん ぎゅうにゅう　わかめ かきあげ　たまねぎ　しいたけ こめ　むぎ　うどんめん

やさいいため とりにく　ベーコン はねぎ　★キャベツ　もやし ゼラチン　あぶら

とうもろこし　にんじん

とりにくのトマトに ぎゅうにゅう とりにく にんにく　たまねぎ　にんじん パン　じゃがいも

コーンサラダ だいず　こんぶ えだまめ　マッシュルーム　しめじ あぶら　さとう

トマト　りんご　とうもろこし

★キャベツ　★きゅうり

チンゲンサイとツナのあえもの ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　★キャベツ　ヤングコーン　 こめ　むぎ

うずらのたまご たけのこ　しいたけ　たまねぎ あぶら　でんぷん

まぐろチャンク　いりこ にんにく　チンゲンサイ　★もやし さとう

ぶたにくとやさいのしょうがやき ぎゅうにゅう　ぶたにく ★キャベツ　たまねぎ　にんじん こめ　むぎ

なめこのみそしる あぶらあげ　とうふ　わかめ しょうが　にんにく　なめこ あぶら　さとう

オレンジ ★みそ はねぎ　オレンジ でんぷん

★は｢ふれあい広場
ひ ろ ば

ふくま｣「あんずの里
さと

市
いち

利用組合
りようくみあい

」「ふくついいざい」から地元
じ も と

のものを納品
のうひん

してもらっています。

※ 都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこう

になることがあります。
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