
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 体の調子をよくするもの
エネルギー

kcaｌ
たんぱく質

ｇ

12 火
七草うどん
野菜のごま酢浸し
白玉しるこ

○
牛乳　鶏肉
油揚げ　小豆

うどん　白玉粉　砂糖
ごま

人参　小松菜　かぶの葉　大根葉　せり　大根
はくさい　かぶ　長ねぎ　もやし　キャベツ 604 22.0

13 水
カレーライス　【２－１リクエスト給食】
コーンサラダ
レモンスカッシュゼリー

○ 牛乳　豚肉　寒天
米　麦　油　小麦粉
じゃがいも　さとう　ごま

にんにく　たまねぎ　にんじん　キャベツ
こまつな　コーン　レモン 694 20.9

14 木
じゃこ菜飯
生揚げの野菜あん
菊花みかん

○
牛乳　ちりめんじゃこ
生揚げ　豚肉

米　麦　油　ごま　さとう
片栗粉

のざわな漬　干ししいたけ　にんじん　たまねぎ
グリンピース　みかん 657 27.3

15 金
バターロールパン
たらのプロバンスソース　茹でブロッコリー
キャロットポタージュ

○
牛乳　たら　豆乳
生クリーム

バターロールパン　油
バター　小麦粉　米

にんにく　たまねぎ　トマト　ブロッコリー
にんじん　コーン 613 29.8

18 月
マーボー春雨丼
とうもろこしと卵のスープ
きゅうりの華風漬け

○
牛乳　豚肉　みそ
ベーコン　卵

米　麦　油　さとう　はるさめ
片栗粉

にんにく　しょうが　にんじん　もやし　キャベツ
にら　たまねぎ　コーン　パセリ　きゅうり 636 20.7

19 火
麦ごはん
ぶりの照り焼き　野菜のごま和え
豚汁

○ 牛乳　ぶり　豚肉　みそ
米　麦　油　ごま　さとう
こんにゃく　さといも

しょうが　こまつな　もやし　にんじん　ごぼう
だいこん　たまねぎ　長ねぎ 642 27.3

20 水

　　　　　～オリンピック・パラリンピック応援～
胚芽パン　　　　【世界の料理・スウェーデン】
スウェーデン風ミートボール　粉ふき芋
かぶとインゲン豆のスープ

○
牛乳　豚肉　鶏肉　卵
豆腐　白いんげん豆

胚芽パン　パン粉　片栗粉
小麦粉　じゃが芋
油　バター

人参　かぶの葉　玉ねぎ　にんにく　セロリー
かぶ　ブルーベリージャム 702 30.2

21 木
麦ごはん　　　　　　【２－２リクエスト給食】
鶏のから揚げ　プチトマト　花野菜サラダ
フルーツポンチ

○ 牛乳　鶏肉　寒天 米　麦　片栗粉　さとう　油
しょうが　にんじん　カリフラワー　ブロッコリー
キャベツ　たまねぎ　りんご　ミニトマト　パイン
みかん　黄桃

688 22.7

22 金
ひじきごはん　　焼きししゃも
小松菜とキャベツの煮浸し　　さつま汁

○
牛乳　ひじき　ししゃも
鶏肉　油揚げ
大豆　みそ

米　麦　さつま芋
こんにゃく　砂糖　油

人参　小松菜　さやいんげん　キャベツ
ごぼう　大根　玉ねぎ　長ねぎ 649 29.6

25 月

～オリンピック・パラリンピック応援～
【世界の料理・中国料理】
五目あんかけ焼きそば
大根と胡瓜の辛味漬け　　あんにんどうふ

○
牛乳　寒天
豚肉　鶏肉　豆乳

中華めん　片栗粉
砂糖 油

人参　にら　にんにく　たけのこ　玉ねぎ
しょうが　もやし　キャベツ　大根　きゅうり
干ししいたけ　みかん　黄桃　パイン

640 19.9

26 火
鶏とごぼうのピラフ
ひよこ豆のサラダ
ふわふわ卵スープ

○
牛乳　チーズ
豚肉　鶏肉　ベーコン
卵　ひよこ豆

米　麦　パン粉　じゃが芋
砂糖 油　バター

人参　小松菜　パセリ　しょうが　ごぼう
グリンピース　キャベツ　玉ねぎ
コーン　にんにく

624 22.4

27 水
きなこ揚げパン　         【昭和の給食】
いかと野菜のごま醤油
すいとん  いちご

○
牛乳　鶏肉
いか　油揚げ　きなこ

コッペパン　小麦粉
砂糖　油　ごま

人参　小松菜　もやし　きゅうり　玉ねぎ
大根　はくさい　干ししいたけ　いちご 686 27.2

28 木
麦ごはん　                 【かみかみ献立】
かみかみ昆布ふりかけ
ちくぜん煮　　みそドレサラダ

○
牛乳　ちりめんじゃこ
昆布　鶏肉　竹輪
かつお節　みそ

米　麦　里芋　こんにゃく
砂糖　油　ごま

人参　小松菜　さやいんげん　ごぼう　たけのこ
大根　キャベツ　干ししいたけ 670 26.7

29 金
麦ごはん　               　【地産地消献立】
むろあじメンチカツ   小松菜ソテー
大根と小松菜のみそ汁

○
牛乳　ベーコン　卵
あじ　みそ

米　麦　パン粉　小麦粉
油　バター

小松菜　にんにく　玉ねぎ　コーン
大根　えのきたけ

693 23.9

1月分　一日あたりの平均 657 25.0

３・４学年　1人1回当たりの学校給食摂取基準 640 24.0

◎学校行事や食材費等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。

1月学校給食献立予定表

平成２８年新宿区立西新宿小学校 １月の給食目標「寒さに負けない食事をしよう」
実施日

献　　立　　名
材　　　　料　　　　名 栄　養　価

牛乳


