
上田市立川辺小学校

ヤンニョムチキン とりにく にんにく こむぎこ,でんぷん,サラダ油,さとう,ごま油,ごま 594 kcal

れんこんとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ れんこん,ブロッコリー,にんじん サラダ油,さとう 27.8 ｇ

キムチはるさめスープ とりにく しょうが,ねぎ,たまねぎ,にんじん,はくさい,にら はるさめ 17.8 ｇ

こめ 2.2 ｇ

シャキっとポテトサラダ ツナ きゅうり,にんじん じゃがいも,サラダ油,さとう 577 kcal

もずくのかきたまスープ もずく,たまご しょうが,ねぎ,えのきたけ,たまねぎ,にんじん 23.7 ｇ

　　　　　　　　　　　　　　ピザトースト　→ ベーコン,チーズ にんにく,たまねぎ,ピーマン こむぎこ,オリーブ油,さとう 22.2 ｇ

　　　　　　   　【１・２年生なし】 3.1 ｇ

さんぞくやき とりにく にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,りんご でんぷん,サラダ油 744 kcal

ほうれんそうのチーズサラダ チーズ ほうれんそう,キャベツ,にんじん 29.6 ｇ

とんじる ぶたにく,とうふ,みそ ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ サラダ油,こんにゃく,じゃがいも 27.2 ｇ

くだもの（みかん） みかん こめ,さつまいも,ごま 2.5 ｇ

こいわしのからあげ（２び） いわし でんぷん,サラダ油 619 kcal

レモンキャベツ キャベツ,コーン,にんじん,レモン 23.9 ｇ

カレーソース ぶたにく,スキムミルク しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,りんご サラダ油,じゃがいも,バター,こむぎこ 21.0 ｇ

こむぎこ 1.6 ｇ

にくじゃが ぶたにく,こおりどうふ たまねぎ,にんじん,いんげん サラダ油,じゃがいも,しらたき,さとう 562 kcal

ちぐさあえ たまご キャベツ,こまつな はるさめ,さとう,サラダ油,ごま 24.7 ｇ

いりいりこ にぼし（いわし） 16.4 ｇ

こめ 1.6 ｇ

ペンネのミートソースに ぶたにく,チーズ サラダ油,こむぎこ 584 kcal

グリーンサラダ ブロッコリー,キャベツ,きゅうり,パセリ サラダ油,さとう 23.7 ｇ

コーンとたまごのスープ たまご パセリ,たまねぎ,にんじん,コーン,チンゲンサイ でんぷん 18.2 ｇ

こむぎこ 2.8 ｇ

あつあげのごまみそソース あつあげ,みそ さとう,でんぷん,ごま 628 kcal

チャプチェ ぶたにく,たまご しょうが,たまねぎ,にんじん,こまつな サラダ油,さとう,はるさめ,ごま油 29.1 ｇ

キムチスープ とうふ,とりにく はくさいキムチ,えのきたけ,たまねぎ,にんじん,ねぎ,しょうが 22.2 ｇ

こめ 1.9 ｇ

さばのてりに さば しょうが さとう 602 kcal

こまつなのごまあえ みそ こまつな,キャベツ,にんじん ごま,さとう 26.5 ｇ

とうふのみそしる とうふ,みそ,わかめ えのきたけ,たまねぎ,にんじん,ねぎ 19.9 ｇ

くだもの（かき） かき こめ 2.2 ｇ

フライビーンズ だいず,あおのり でんぷん,サラダ油,さとう 653 kcal

かいそうサラダ かいそう キャベツ,きゅうり,にんじん サラダ油,さとう 24.1 ｇ

ミートソース ぶたにく,こおりとうふ,チーズ にんにく,たまねぎ,にんじん,パセリ,トマト サラダ油,さとう,バター,こむぎこ 24.4 ｇ

こむぎこ 2.3 ｇ

やきししゃもなんばんづけ（２び） ししゃも ねぎ さとう 619 kcal

きりぼしだいこんのごまマヨサラダ きりぼししだいこん,にんじん,キャベツ,きゅうり ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟドレッシング,ごま 27.9 ｇ

はっぽうさい ぶたにく,いか,えび,なると,うずらたまご しょうが,にんじん,たまねぎ,たけのこ,はくさい,チンゲンサイ サラダ油,でんぷん,ごま油 22.8 ｇ

　　　　　　   　　　【６年生なし】 こめ 2.6 ｇ

レバーのケチャップあえ ぶたレバー,ぶたにく しょうが でんぷん,サラダ油,じゃがいも,さとう 602 kcal

かぶのサラダ ハム かぶ,だいこん,こまつな,えだまめ サラダ油,さとう 32.0 ｇ

はくさいのスープ とりにく しょうが,パセリ,たまねぎ,にんじん,はくさい はるさめ 19.0 ｇ

　　　　　　   　　　【６年生なし】 こめこ 2.8 ｇ

ちぐさやき たまご,とりにく しいたけ,にんじん,ねぎ,ほうれんそう サラダ油,さとう,でんぷん 656 kcal

うのはなサラダ 青だいず,おから,ツナ キャベツ,みずな ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟドレッシング 27.6 ｇ

さつまじる とりにく,とうふ,みそ にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ サラダ油,こんにゃく,さつまいも 26.4 ｇ

　　　　　　   　　　【６年生なし】 こめ 1.6 ｇ

★しろみざかなのあまからやき めばる しょうが,りんご さとう,ごま油 532 kcal

ブロッコリーのおかかあえ かつおぶし ブロッコリー,キャベツ,にんじん,もやし サラダ油 27.9 ｇ

からみとうふじる とりにく,とうふ,みそ たまねぎ,にんじん,えのきたけ,はくさい,にら サラダ油,ごま油 15.5 ｇ

こめ,はつがげんまい 2.1 ｇ

みそラーメンじる ぶたにく,とうにゅう,やきぶた,なると,みそ しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,ねぎ,もやし,コーン サラダ油,バター 641 kcal

ちくわのマリネ ちくわ,ハム にんじん,たまねぎ,キャベツ,レモン サラダ油 23.1 ｇ

★くるくるりんごパイ りんご,レモン さとう,バター 20.6 ｇ

こむぎこ 2.6 ｇ

みそまめ だいず,こおりどうふ,みそ でんぷん,サラダ油,さとう 561 kcal

おひたし かつおぶし こまつな,はくさい,もやし,にんじん 21.7 ｇ

★にこみおでん こんぶ,ちくわ,さつまあげ だいこん,にんじん さとう,こんにゃく 17.5 ｇ

こめ 1.9 ｇ

★ポークカレー ぶたにく,スキムミルク にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,りんご,パセリ サラダ油,じゃがいも,バター,こむぎこ 649 kcal

ひじきのサラスパ ひじき,ハム にんじん,キャベツ,コーン スパゲッティ,サラダ油,さとう 21.0 ｇ

くだもの（りんご） りんご 18.7 ｇ

こめ 1.9 ｇ

★やきざかな（ほっけ） ほっけ 547 kcal

きりぼしだいこんのごますあえ きりぼしだいこん,こまつな,にんじん さとう,さとう,ごま 27.2 ｇ

こくうまみそしる ぶたにく,みそ,ぎゅうにゅう たまねぎ,にんじん,ねぎ さつまいも,はるさめ 13.7 ｇ

こめ 2.4 ｇ

★ウインナーいりちくわてん ちくわ,チキンウィンナー てんぷらこ,サラダ油 638 kcal

わかめとだいこんのサラダ わかめ,ツナ だいこん,チンゲンサイ,にんじん さとう 27.8 ｇ

にくうどんじる ぶたにく,あぶらあげ えのきたけ,たまねぎ,にんじん,はくさい,ねぎ さとう 20.2 ｇ

★ミルメーク（いちご） こむぎこ 3.1 ｇ

だいこんとぶたにくのみそに ぶたにく,みそ にんじん,だいこん サラダ油,さとう 601 kcal

いそかサラダ のり にんじん,はくさい,ほうれんそう はるさめ,ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟドレッシング 22.4 ｇ

★いものこじる とりにく,とうふ,みそ にんじん,しめじ,ねぎ サラダ油,さといも,こんにゃく 19.5 ｇ

くだもの（みかん） みかん こめ 1.9 ｇ

とりにくのマーマレードやき とりにく 642 kcal

はるさめちゅうかサラダ キャベツ,きゅうり,にんじん はるさめ,ごま,ごま油,サラダ油,さとう 28.8 ｇ

かんこくふうわかめスープ わかめ しょうが,ねぎ,たまねぎ,えのきたけ,みずな ごま,ごま油 24.4 ｇ

きなこ（だいず） こむぎこ,サラダ油 3.2 ｇ
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２０日～３０日は、お話給食の日
★マークが、お話しにちなんだ料理です

150周年を祝う日


