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9 木
牛乳 七草菜めし 鰆の幽庵焼き
みそ汁（大根・わかめ）
抹茶あずきミルクゼリー

油揚げ さわら
みそ あずき

牛乳 わかめ
寒天  生クリーム

米 さとう
ごま
油

こまつな せり
かぶ葉
だいこん葉

ゆず だいこん
えのきたけ 長ねぎ

792 29.5

10 金
牛乳  回鍋肉丼
春雨サラダ 青菜と豆腐のスープ

豚肉 みそ
豆腐

牛乳
米 さとう
はるさめ

油
ごま

にんじん
ピーマン
赤ピーマン
にら こまつな

にんにく しょうが たまねぎ
干ししいたけ キャベツ
もやし きゅうり

833 25.2

14 火
牛乳  焼き肉ビビンバ丼
にらたまスープ  フルーツワインゼリー

豚肉 ベーコン
豆腐 卵

牛乳 寒天 米 さとう
油
ごま

こまつな
にんじん にら

にんにく しょうが
たまねぎ りんご
もやし 干ししいたけ
パイン缶 黄桃缶

867 31.1

15 水
牛乳 パインパン エビグラタン
キャベツのキャロットドレサラダ
ポテトスープ

ベーコン えび 牛乳 チーズ
パインパン　小麦粉
マカロニ さとう
じゃがいも

油
バター

ほうれんそう
パセリ
にんじん

たまねぎ マッシュルーム
キャベツ とうもろこし
にんにく セロリー

850 30.8

16 木
牛乳  ごはん  かじきの南部揚げ風
野菜のからし醤油
豆腐とわかめのすまし汁

めかじき　 豆腐 牛乳 わかめ 米  さとう
油
ごま

にんじん
ほうれんそう
こまつな

キャベツ もやし 753 27.2

17 金
牛乳　 シーフードスパゲティー（トマト）
キャベツとキノコのスープ
手作りプリン

ベーコン えび
いか あさり 卵

牛乳 チーズ スパゲッティ さとう 油
トマト パセリ
にんじん
ほうれんそう

にんにく たまねぎ
セロリ キャベツ
えのきたけ エリンギ

867 40.5

20 月
牛乳　 チリビーンズライス
コーンサラダ 　りんご

豚肉 大豆 牛乳 チーズ
米 さとう
小麦粉

油
トマト
にんじん
こまつな

にんにく しょうが セロリ
たまねぎ マッシュルーム
キャベツ もやし
とうもろこし りんご

876 28.8

21 火
牛乳　 きな粉揚げパン
鶏肉と野菜のごまソース
ワンタンスープ

きな粉 豚肉
鶏肉 みそ

牛乳
コッぺパン さとう
ワンタンの皮

油
ごま

にんじん
ほうれんそう

干ししいたけ しょうが
にんにく もやし はくさい
長ねぎ キャベツ

752 29.9

22 水
牛乳　マーボー丼
大根サラダ ねぎのスープ

豚肉 みそ
豆腐 鶏肉

牛乳 わかめ 米 さとう
油
ごま

にら
こまつな

にんにく しょうが 長ねぎ
干ししいたけ だいこん
キャベツ たまねぎ しめじ

784 30.4

23 木
牛乳　 関西風かけわかめうどん
天ぷら（キス・ちくわ）
オレンジゼリー

豚肉 油揚げ
かまぼこ  きす
卵 竹輪

牛乳 わかめ
寒天

うどん さとう
小麦粉

油
にんじん
こまつな

干ししいたけ はくさい
長ねぎ オレンジジュース

759 36.3

24 金
牛乳  ごはん  鯖の文化干し
青菜のお浸し  きのこけんちん汁

さば 鶏肉
豆腐

牛乳
米 こんにゃく
さといも

油
にんじん
こまつな

だいこん もやし ごぼう
干ししいたけ えのきたけ
しめじ 長ねぎ

784 34.0

27 月
牛乳 ミルクパン
ひよこまめのコロッケ
ボイル野菜　 コーンスープ

豚肉 ひよこまめ
卵 ベーコン

牛乳
スキムミルク

ミルクパン さとう
ポテトフレーク
じゃがいも
小麦粉 パン粉

油
にんじん
こまつな

たまねぎ キャベツ
にんにく しょうが
とうもろこし

875 32.1

28 火
牛乳　 ひじきごはん　 焼きししゃも
れんこんきんぴら 沢煮わん

鶏肉 油揚げ
豚肉 生揚げ

牛乳 芽ひじき
ししゃも

米 さとう
つきこんにゃく

油
ごま

にんじん
さやいんげん

れんこん ごぼう たけのこ
干ししいたけ だいこん

744 29.5

29 水
牛乳 　豆乳ラーメン
春巻き みかん

豆乳 みそ
豚肉

牛乳
中華めん はるさめ
春巻きの皮
小麦粉 さとう

油
ごま

チンゲンサイ
にんじん

にんにく しょうが キャベツ
もやし 干ししいたけ
たけのこ 長ねぎ みかん

872 33.1

30 木
牛乳 ごはん ぶりの照り焼き　野沢菜炒め
切り干し大根のカリカリ煮
みそ汁(油揚げ・豆腐・こまつな）

ぶり 油揚げ
豆腐 みそ

牛乳
ちりめんじゃこ

米 さとう
油
ごま

のざわな漬
こまつな

しょうが 切干し大根
長ねぎ

816 34.0

31 金
牛乳
冬野菜カレー　福神漬
大根とキャベツの甘みそドレサラダ

豚肉 みそ
牛乳 わかめ
ちりめんじゃこ

米 じゃがいも
小麦粉 さとう

バター
油
ごま

にんじん
トマト
こまつな

にんにく しょうが たまねぎ
セロリ カリフラワー
れんこん りんご 福神漬
キャベツ だいこん

875 24.6

819 31.1

820 30.0

3年生は受験まであと少し。1･2年生も3学期を元気に過ごすために健康管理を行っていきましょう。

生徒1人1回当たりの学校給食摂取基準

1月分　一日あたりの平均

１月の給食献立予定表

献　　立　　名
実施日 材　　　　料　　　　名 栄　養　価

おもに体の調子を整えるおもにエネルギーになるおもに体の組織を作る

平成 26 年

　　　◎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。

◎諸事情により、材料等の変更があることがあります。

　　　　　　　　　　　新宿区立牛込第一中学校


