
日 曜 血や筋肉のもとになるもの 熱や力のもとになるもの
エネルギー

（kcal)
たんぱく質

（g）

1 木
じゃこ菜チャーハン　【長野県料理】
山賊焼き
きのこ汁　　りんごゼリー

○
牛乳　ちりめんじゃこ
炊き込みわかめ　卵
鶏肉　豆腐　みそ 寒天

米　麦　油　ごま油
白ごま　さとう　でんぷん

658 24.6

2 金
トースト
クリームシチュー
もやしサラダ

○ 牛乳　鶏肉　白いんげん豆
食パン　バター　油
小麦粉　じゃがいも　さとう

619 21.4

5 月

麦入りごはん
ぎせい豆腐　　　カレーきんぴら
冬野菜の味噌汁

○
牛乳　鶏肉　豆腐
卵  さつま揚げ
油揚げ　みそ

米　麦　油　さとう
じゃがいも

642 27.1

6 火
【３－１リクエスト給食】
醤油ラーメン　　ジャンボ餃子
レモンスカッシュゼリー

○
牛乳　昆布　けずり節
粉かつお　豚肉　寒天

ラーメン　ごま油　油
さとう　ぎょうざの皮
小麦粉

601 24.0

7 水
カレーライス
じゃこサラダ
みかん

○
牛乳　豚肉　レンズまめ
ちりめんじゃこ

米　麦　油　バター
小麦粉　じゃがいも
白ごま　さとう　ごま油

672 22.9

8 木
麦入りごはん　　鰆の照り焼き
ひじきとちくわのごまマヨあえ
いなか汁

○
牛乳　鰆　芽ひじき
竹輪　豆腐

米　麦　油　さとう
白すりごま　マヨネーズ
こんにゃく　じゃがいも

592 24.5

9 金
こまつなピラフ
花野菜のサラダ
アメリカンクッキー

○ 牛乳　ベーコン　卵
米　麦　バター　油
さとう　小麦粉　マーガリン
コーンフレーク

612 18.3

12 月
ご飯　　手作りしゅうまい
わかめサラダ
卵入り中華スープ

○ 牛乳　豚肉　わかめ　卵
米　麦　油　さとう　片栗粉
しゅうまいの皮

619 23.3

13 火

〜オリンピック・パラリンピック応援〜
【スウェーデン料理】
スウェーデン風スパゲッティ
ヤンソン・フレステルセ
キャベツのサラダ

○
牛乳　ベーコン　豚肉
チーズ　生クリーム

スパゲッティ　油　片栗粉
バター　じゃがいも　さとう

686 25.3

14 水
丸パン
カレービーンズコロッケ
ボイルキャベツ　 野菜スープ　 りんご

○
牛乳　豚肉　大豆
ベーコン

丸パン　油　 パン粉
じゃがいも　小麦粉

611 20.8

15 木
マーボー豆腐丼
バンサンスー
もちもちチヂミ

○
牛乳　豚肉　みそ　豆腐
卵　ハム　ひじき
かつお節　あおのり

米　麦　油　さとう
でんぷん　ごま油　はるさめ
米粉　じゃがいも　ごま

657 24.5

16 金
ひじきごはん
豚肉と豆腐のうま煮
わかめのみそ汁

○
牛乳　ひじき　鶏肉
油揚げ　豚肉　豆腐
みそ　わかめ

米　麦　油　さとう　車ふ
こんにゃく　じゃがいも

608 23.9

19 月
麦入りごはん　さばの味噌煮
野菜のごま和え
のっぺい汁

○
牛乳　さば　　みそ
豚肉　油揚げ

米　麦　さとう　でんぷん
白ごま　こんにゃく
さといも

606 26.9

20 火
ホワイトクリームライス
リボンサラダ
サンタの紅茶ケーキ

○
牛乳　白いんげん
鶏肉　卵　豆乳

米　油　小麦粉　バター
マカロニ　さとう

697 19.5

21 水
ほうとう　　　　　　　　【冬至】
ゆずの香和え
あずき白玉

○
牛乳　鶏肉　みそ
油揚げ　あずき　豆腐

うどん　油　さとう　白玉粉 648 24.8

635 23.5

640 24.0

　

１２月分　一日あたりの平均

３・４学年　1人1回当たりの学校給食摂取基準
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にんにく　しょうが　にんじん
干ししいたけ　長ねぎ　きゅうり
もやし　たまねぎ　キャベツ

にんじん　さやいんげん　たまねぎ
はくさい　　だいこん　えのきたけ

しょうが　こまつな　もやし　にんじん
だいこん　長ねぎ

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
しょうが　キャベツ　ホールコーン

にんじん　だいこん　たまねぎ　かぼちゃ
長ねぎ　もやし　こまつな　ゆず

キャベツ　もやし　にんじん　ごぼう
だいこん　こまつな

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
こまつな　ブロッコリー　カリフラワー
キャベツ　ぶどう

干ししいたけ　たまねぎ　キャベツ　しょうが
グリンピース　にんじん　もやし
こまつな　長ねぎ

にんにく　セロリー　にんじん　たまねぎ
しょうが　マッシュルーム　トマト
キャベツ　きゅうり

にんじん　たまねぎ　キャベツ　にんにく
はくさい　　こまつな　りんご

のざわな漬　にんじん　にんにく　しょうが
しめじ　えのきたけ　なめこ
こまつな　りんごジュース

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
ブロッコリー　キャベツ　もやし

にんじん　干ししいたけ　ごぼう
グリンピース　はくさい　だいこん　こまつな

にんにく　しょうが　干ししいたけ　にんじん
キャベツ　もやし　長ねぎ　にら　レモン

にんにく　たまねぎ　にんじん　もやし
こまつな　キャベツ　みかん

牛
乳

１２月学校給食献立予定表
平成２８年 新宿区西新宿小学校小学校
実施日

献　　立　　名
材　　　　料　　　　名 栄　養　価

体の調子をよくするもの

給食目標「寒さに負けない食事をしよう」


