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【ごはん】
精白米（一食） ○ 80.0 0 80.00 286 4.9 0.7 1 4 18 0.6 1.1 0 0.06 0.02 0 0.4
学校給食用強化米 0.24 0 0.24 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.29 0.01 0 0.0
【牛乳】
牛乳 206.0 0 206.00 138 6.8 7.8 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2 0.0
【れんこん入り魚ロッケ】
魚すり身 35.0 0 35.00 34 6.1 0.1 42 2 7 0.0 0.1 2 0.01 0.02 0 0.0
れんこん ○ 15.0 20 18.75 10 0.3 0.0 4 3 2 0.1 0.0 0 0.02 0.00 7 0.3
たまねぎ ○ 15.0 6 15.96 6 0.2 0.0 0 3 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 1 0.2
えだまめ(冷凍・むき身) 3.0 0 3.00 5 0.4 0.2 0 2 2 0.1 0.0 1 0.01 0.00 1 0.2
おから 8.0 0 8.00 9 0.5 0.3 0 6 3 0.1 0.0 0 0.01 0.00 0 0.9
酒 0.8 0 0.80 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こいくちしょうゆ 0.4 0 0.40 0 0.0 0.0 23 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
でんぷん 0.3 0 0.30 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
パン粉 3.0 0 3.00 11 0.4 0.2 14 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.1
大豆の華 3.5 0 3.50 15 1.3 0.8 0 8 0 0.3 0.0 0 0.00 0.00 0 0.6
ひまわり油 5.0 0 5.00 46 0.0 5.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
【ほうれんそうのアーモンド和え】

ほうれんそう ○ 20.0 10 22.22 4 0.4 0.1 3 10 14 0.4 0.1 70 0.02 0.04 7 0.6
はくさい ○ 25.0 6 26.60 4 0.2 0.0 2 11 3 0.1 0.1 2 0.01 0.01 5 0.3
にんじん 5.0 3 5.15 2 0.0 0.0 1 1 1 0.0 0.0 36 0.00 0.00 0 0.1
アーモンド(スライス） 1.0 0 1.00 6 0.2 0.5 0 3 0 0.0 0.0 0 0.00 0.01 0 0.1
アーモンド(粉） 1.0 0 1.00 6 0.2 0.5 0 3 0 0.0 0.0 0 0.00 0.01 0 0.1
こいくちしょうゆ 1.8 0 1.80 1 0.1 0.0 103 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
三温糖 0.3 0 0.30 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
本みりん 0.3 0 0.30 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
【根菜ごまみそ汁】
さといも ○ 10.0 15 11.76 6 0.2 0.0 0 1 2 0.1 0.0 0 0.01 0.00 1 0.2
ごぼう 10.0 10 11.11 7 0.2 0.0 2 5 5 0.1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.6
だいこん ○ 10.0 10 11.11 2 0.1 0.0 2 2 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 1 0.1
油揚げ 2.0 0 2.00 8 0.4 0.6 0 6 0 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.3
凍り豆腐 2.0 0 2.00 11 1.0 0.7 9 13 3 0.2 0.1 0 0.00 0.00 0 0.1
つきこんにゃく 8.0 0 8.00 0 0.0 0.0 1 3 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.2
こまつな ○ 10.0 15 11.76 1 0.2 0.0 2 17 1 0.3 0.0 26 0.01 0.01 4 0.2
ごま 1.5 0 1.50 9 0.3 0.8 0 18 5 0.1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.2
煮干し　 2.2 0 2.20 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
水 90.0 0 90.00 1 0.1 0.1 34 3 2 0.0 0.0 0 0.01 0.00 0 0.0
合わせみそ ○ 9.0 0 9.00 17 1.1 0.5 441 9 7 0.4 0.1 0 0.00 0.01 0 0.4
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