
２０２０ねん９がつ　こんだてひょう

ねつとちからになるもの ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの

わかめときのこのうどん さつまいもごはん うどん、かたくりこ、あぶら あぶらあげ わかめ、にんじん、しめじ しお、しょうゆ
とりのつくねやき ぎゅうにゅう えっぐけあまよねーず とりひきにく えのき、たまねぎ だしじる、みりん
だいずさらだ こめ、くろごま、さとう だいずみずに ねぎ、きゅうり、なし
なし さつまいも ぎゅうにゅう

ちゅうかどん おこみやきふう こめ、さとう、かたくりこ ぶたこまにく たまねぎ、にんじん、はくさい とりがら、りょうりしゅ
だいこんさらだ ぎゅうにゅう ごまあぶら、ごま、あぶら もめんどうふ、はなかつお きぬさや、だいこん、きゅうり、もやし しょうゆ、ちゅうのうそーす

わかめすーぷ えっぐけあまよねーず ぎゅうにゅう わかめ、ねぎ、りんご す、しお
りんご ほっとけーきみっくす きゃべつ、あおのり

ろーるぱん ふりかけおにぎり ばたーろーる ぶたこまにく にんじん、たまねぎ こんそめ
じゃがいものかんとりーに ぎゅうにゅう じゃがいも、あぶら つなかん きゃべつ、いんげん みりん、うすたーそーす

きゃべつのつなあえ ごまあぶら とうにゅう なし、あおのり、ぱせり けちゃっぷ、しょうゆ
とうにゅうこーんすーぷ こめ、ごま、さとう ちりめん くりーむこーん
なし ぎゅうにゅう
ごはん こったちゃーはん こめ、あぶら さけ にんじん、ほうれんそう しょうゆ、だしじる
さけのもみじやき ぎゅうにゅう えっぐけあまよねーず しろみそ もやし、きざみのり、ねぎ しお
ほうれんそうののりあえ しろごま ぶたひきにく なす、たまねぎ、りんご
みそしる（なす・たまねぎ） しらす
りんご ぎゅうにゅう
ごはん きなこのほっとけーき こめ、さとう、かたくりこ とりももにく きゅうり、にんじん、もやし しょうゆ、みりん
とりにくのてりやき ぎゅうにゅう ふ はなかつお、しろみそ わかめ、りんご だしじる
きゅうりのおかかあえ ほっとけーきみっくす きなこ
みそしる（ふ・わかめ） くろさとう とうにゅう
りんご ぎゅうにゅう

どらいかれー おれんじぜりー こめ、こーんすたーち ぶたひきにく たまねぎ、にんじん、あかぴーまん かれーこ、こんそめ
こーるすろー くらっかー さとう、あぶら ぎゅうにゅう きぴーまん、とまとかん、きゅうり うすたーそす、しお
こんそめすーぷ ぎゅうにゅう くらっかー きゃべつ、もやし、こまつな す
なし なし、おれんじじゅーす、かんてん

ごはん こめこのかぼちゃけーき こめ かれい、しろみそ にんじん、こんにゃく、ごぼう しお、しょうゆ
かれいみそまよねーずやき ぎゅうにゅう えっぐけあまよねーず ぶたこまにく ぴーまん、わかめ、りんご みりん、りょうりしゅ
きんぴらごぼう あぶら、さとう、かぼちゃ もめんどうふ だしじる
すましじる（とうふ・わかめ） こめこ とうにゅう べーきんぐぱうだー
りんご ぎゅうにゅう
いちごじゃむさんど きのこごはん しょくぱん、いちごじゃむ とりこまにく たまねぎ、ぱせり しお、こんそめ
とうにゅうちきんぐらたん ぎゅうにゅう こむぎこ、あぶら、ぱんこ ぱるめざんちーず ひじき、にんじん、きゅうり しょうゆ
ひじきとつなのさらだ えっぐけあまよねーず つなかん きゃべつ、もやし、なし
こんそめすーぷ こめ、ごま ぎゅうにゅう えのき、しめじ
なし とうにゅう
ごはん ひやしそうめん こめ、ごまあぶら もめんどうふ にんじん、もやし、にら りょうりしゅ、しょうゆ
とうふちゃんぷるー ぎゅうにゅう はるさめ、さとう ぶたこまにく きゅうり、だいこん、りんご しお、す、だしじる
はるさめのあえもの そうめん あぶらあげ、しろみそ ねぎ,わかめ
みそしる（だいこん・あぶらあげ） ぎゅうにゅう
りんご
ごはん あげぱん こめ、くろごま とりももにく にんじん、こんにゃく しょうゆ、みりん
とりにくのごまてりやき ぎゅうにゅう さとう、かたくりこ、あぶら だいずみずに、しろみそ いんげん、なめこ、たまねぎ だしじる
ごもくにまめ ばたーろーる きなこ なし
みそしる（なめこ・たまねぎ） ぎゅうにゅう
なし
ごはん まーまれーどむしぱん こめ、あぶら、さとう ぶたこまにく ぴーまん、もやし、玉ねぎ しょうゆ、みりん
やきにく ぎゅうにゅう ごまあぶら、かたくりこ しろみそ しょうが、きりぼしだいこん だしじる
さつまいものあまに さつまいも とうにゅう にんじん、なし
みそしる（きりぼし・にんじん） ほっとけーきみっくす ぎゅうにゅう
なし まーまれーどじゃむ
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・こんげつのくだものは
「りんご、なし、ぶどう」です。

・１８にち（きん）はおたんじょうびかいです。
・３０にち（すい）はたぶんかおやつです。

※のうひんのかんけいにより、へんこうすることが
あります。そのばあいにはけいじし、おしらせしま
す。

にゅうじのあさのおやつは

まいにちぎゅうにゅうです

【こんねんど、はじめてでるしょくざい】

こんげつのあたらしいしょくざいはありません。

●しようしょくざいにつきましては、あれるぎーなどにはいりょし、ぐたいてき
にめいきをしています。えんではじめてたべるしょくざいがないように、こんだ
てをかくにんし、さきにごかていでためしてみてください。



ろーるぱん ちゅうかおこわ ばたーろーる もめんどうふ たまねぎ、ひじき けちゃっぷ、しお
とうふのみーとろーふ ぎゅうにゅう あぶら、さとう ぶたひきにく にんじん、きゅうり、こーん す、しょうゆ
ひじきさらだ じゃがいも とうにゅう なし、ほししいたけ こんそめ、りょうりしゅ
ぽてとすーぷ こめ、もちこめ、ごま とりももにく
なし ぎゅうにゅう
ごはん かれーうどん こめ、こむぎこ、あぶら とりももにく しょうが、きゅうり、とまと りょうりしゅ、しょうゆ、す

とりにくのなんばんづけ ぎゅうにゅう さとう、さといも あぶらあげ、しろみそ きゃべつ、しめじ、きざみのり みりん、だしじる
きゃべつののりいため うどん ぶたこまにく りんご、たまねぎ、にんじん かれーこ、しお
みそしる（さといも・あぶらあげ） かたくりこ、あぶら ぎゅうにゅう
りんご
ごはん こくとうとーすと こめ、かたくりこ、あぶら かじき にんじん、こまつな りょうりしゅ、しょうゆ
かじきのてりやき ぎゅうにゅう かぼちゃ、さとう しろみそ なし みりん、だしじる、しお
かぼちゃのきんぴら しょくぱん、くろさとう ぎゅうにゅう
みそしる（こまつな・にんじん） ばたーろーる
なし
ごはん ぎょうざのぷちぴざ こめ、かたくりこ、あぶら ぶたればー たまねぎ、にんじん、しめじ しお
ればーのたつたあげ ぎゅうにゅう はるさめ、さとう しろみそ りんご、こーん、しょうが しょうゆ、だしじる
はるさめのちゅうかいため ごまあぶら、かぼちゃ つなかん けちゃっぷ
みそしる（かぼちゃ・たまねぎ） ぎょうざのかわ ぴざようちーず
りんご ぎゅうにゅう
ひじきごはん さつまどーなつ こめ、さとう ぶたひきにく、あぶらあげ たまねぎ、きゃべつ、きゅうり しお、りょうりしゅ
にこみふうはんばーぐ ぎゅうにゅう かたくりこ、あぶら もめんどうふ わかめ、こーん、なめこ うすたーそーす
こーんさらだ さつまいも、ふんとう しろみそ にんじん、ひじき、ぶどう こんそめ、みりん
みそしる（なめこ・とうふ） ぎゅうにゅう しょうゆ、す、だしじる
ぶどう 【おたんじょうびかい】 べーきんぐぱうだー
ごはん ぜりー、くらっかー こめ、さとう、くらっかー こうやどうふ にんじん、だいこん、いんげん だしじる、しょうゆ
こうやどうふととりにくのにもの ぎゅうにゅう とりこまにく ほうれんそう、もやし
さんしょくおひたし はなかつお わかめ、たまねぎ
みそしる（わかめ・たまねぎ） しろみそ りんご、かんてん
りんご ぎゅうにゅう ぶどうじゅーす

ちきんかれー いためびーふん こめ、じゃがいも とりこまにく にんじん、たまねぎ かれーこ、こんそめ
さわーくらふと ぎゅうにゅう こむぎこ、あぶら、ばたー ぶたひきにく きゅうり、ぴーまん、きゃべつ しお、けちゃっぷ
りんご びーふん、さとう ぎゅうにゅう もやし、りんご ちゅうのうそーす

す、ちゅうかあじ、しょうゆ

ごはん しゅがーとーすと こめ、さとう、あぶら ぶたこまにく たまねぎ、にんじん、ぴーまん しょうゆ、りょうりしゅ
しょうがやき ぎゅうにゅう しょくぱん、ばたー ちくわ、もめんどうふ しょうが、だいこん、こんにゃく だしじる
ちくぜんに しろみそ しめじ、きゃべつ、なし
みそしる（きゃべつ・とうふ） ぎゅうにゅう
なし
ごもくうどん おはぎ うどん、こむぎこ、あぶら とりこまにく にんじん、ねぎ、ほうれんそう しょうゆ、だしじる
さけのかれーむにえる せんべい さつまいも、いも あぶらあげ、さけ いんげん、りんご みりん、しお
さつまいものさらだ えっぐけあまよねーず きなこ、あずき かれーこ
りんご むぎちゃ こめ、もちこめ、しろごま ぎゅうにゅう

さとう、せんべい
ごはん つなおにぎり こめ、さとう とりこまにく にんじん、いんげん りょうりしゅ、しょうゆ
とりにくとだいずのうまに ぎゅうにゅう えっぐけあまよねーず だいずみずに きゅうり、たまねぎ みりん、だしじる
やさいすてぃっく じゃがいも しろみそ なし
みそしる(じゃがいも・たまねぎ） つなかん
なし ぎゅうにゅう

いちごじゃむさんど こーんぴらふ しょくぱん、いちごじゃむ とりももにく にんじん、きゅうり、きゃべつ しお、けちゃっぷ
とりにくのばーべきゅーやき ぎゅうにゅう あぶら、じゃがいも、さとう ぎゅうにゅう もやし、りんご、しょうが ちゅうのうそーす、こんそめ

ぽてとさらだ えっぐけあまよねーず こーん、たまねぎ
もやしすーぷ こめ
りんご
ごはん やきそば こめ、かたくりこ、あぶら もめんどうふ ねぎ、にんじん、ひじき しょうゆ、しお
とうふのおとしあげ ぎゅうにゅう やきそばめん ぶたひきにく もやし、わかめ、きゅうり す、だしじる
わふうさらだ ぶたこまにく こーん、えのき、こまつな ちゅうのうそーす
みそしる（えのき・こまつな） しろみそ なし、たまねぎ、あおのり
なし ぎゅうにゅう
ごはん ぎもーぶ こめ、あぶら、さとう とりこまにく たまねぎ、ぴーまん、にんじん す、しょうゆ
とりにくのあまずいため ぎゅうにゅう いちごじゃむ はなかつお あかぴーまん、はくさい、ほうれんそう しお、だしじる
はくさいのおひたし こーんすたーち しろみそ きりぼしだいこん、こまつな ぜらちん
みそしる（きりぼし・にんじん） ぎゅうにゅう ぶどう れもんじる
ぶどう 【たぶんかおやつ】
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