
平成２８年

日 曜 からだのたべもの ちからのたべもの ちょうしのたべもの エネルギー たんぱく質

8 金
牛乳

豚肉のうま煮丼
油揚げと春キャベツのみそ汁

みしょうかん
牛乳,豚肉,けずり節,
油揚げ,みそ,わかめ

米,麦,油,
こんにゃく,さとう

しょうが,ごぼう,にんじん,たまねぎ,はくさい,
長ねぎ,キャベツ,えのきたけ,
美生柑(河内晩柑)

659 28.8

11 月
牛乳

上海焼きそば
みそポテト

わかめスープ
牛乳,豚肉,いか,みそ,
鶏肉,豆腐,わかめ

油,中華めん,じゃがいも,
小麦粉,でんぷん,
さとう,ごま油

しょうが,たまねぎ,にんじん,しいたけ,
たけのこ,キャベツ,こまつな,長ねぎ 688 25.4

12 火
牛乳

ごはん
鶏肉の南部焼き

野菜のからし和え
沢煮碗

牛乳,鶏肉,みそ,豚肉
米,麦,さとう,ごま,
さといも,でんぷん

にんじん,キャベツ,さやいんげん,
たまねぎ,しいたけ,長ねぎ 627 25.7

13 水
牛乳

黒砂糖コッペ
白身魚のトマトソース焼き
フライドビーンズサラダ
ミネストローネサラダ

牛乳,ホキ,大豆,
ベーコン

黒砂糖パン,油,
パン粉,でんぷん,
さとう,じゃがいも

にんにく,たまねぎ,ホールトマト,パセリ,
にんじん,こまつな,キャベツ,セロリー 720 29.2

14 木
牛乳

昆布ごはん
千草焼き

野菜のごまびたし
えのきとじゃが芋のみそ汁

牛乳,油揚げ,
細切り昆布,鶏肉,
ひじき,卵,みそ,わかめ

米,麦,油,さとう,白すりご
ま,じゃがいも

にんじん,たけのこ,こまつな,もやし,
キャベツ,えのきたけ,長ねぎ 614 25.0

15 金
牛乳

チキンカレーライス
☆１年生給食開始☆

海藻じゃこサラダ
いちご

牛乳,鶏肉,くきわかめ,
わかめ,ちりめんじゃこ

米,麦,油,じゃがいも,
小麦粉,ごま,
ごま油,三温糖

たまねぎ,にんにく,しょうが,にんじん,
トマトピューレ,キャベツ,きゅうり,いちご 659 22.6

18 月
牛乳

スパゲッティ
ミートソース

春キャベツサラダ
しゃきしゃきりんごゼリー

牛乳,ベーコン,豚肉,
レンズまめ,アガー

スパゲッティ,油,
さとう

にんにく,セロリー,にんじん,たまねぎ,
マッシュルーム,ホールトマト,パセリ,
もやし,キャベツ,りんご,りんごジュース

669 26.3

19 火
牛乳

ごはん
手作りふりかけ

（３・４年生 遠足)

新じゃが煮
みそドレサラダ

牛乳,粉かつお,
ちりめんじゃこ,豚肉,
みそ

米,麦,ごま,さとう,油,
こんにゃく,じゃがいも,
三温糖

にんじん,たまねぎ,さやえんどう,
キャベツ,もやし,こまつな 648 24.2

20 水
牛乳

セルフハンバー
ガー

野菜ソテー
コーンチャウダー

牛乳,豚肉,豆腐,
ベーコン

パン,油,小麦粉,
パン粉,でんぷん,
三温糖,じゃがいも,バ
ター

たまねぎ,トマトピューレ,にんにく,
にんじん,キャベツ,もやし,クリームコーン,
ホールコーン,パセリ

720 29.2

21 木
牛乳

エビチャーハン
（２年生 遠足)

フィッシュビーンズ
五目スープ

牛乳,焼き豚,えび,卵,
大豆,煮干し,鶏肉

米,麦,油,さとう,でんぷ
ん,
ごま,マロニー

しょうが,にんにく,長ねぎ,メンマ,ザーサイ,
グリンピース,にんじん,もやし,たけのこ,
しいたけ,こまつな

630 26.5

22 金
牛乳

赤飯
✿入学&進級お祝い✿

鰆の照り焼き
おひたし

けんちん汁

牛乳,ささげ,さわら,
けずり節,鶏肉,
油揚げ,豆腐

米,もち米,ごま,油,
こんにゃく

しょうが,にんじん,えのきたけ,こまつな,
キャベツ,ごぼう,だいこん,長ねぎ 613 29.3

25 月
牛乳

磯うどん
（１年生 遠足)

桜えびとしらすのかき揚げ
つぶつぶみかんゼリー

牛乳,鶏肉,油揚げ,
わかめ,さくらえび,
しらす干し,寒天

うどん,さとう,油,小麦粉
干ししいたけ,にんじん,はくさい,長ねぎ,
しょうが,こまつな,たまねぎ,ごぼう,
オレンジジュース,みかん缶

597 20.6

26 火
牛乳

マーボー豆腐丼
バンサンスー
中華スープ

牛乳,豚肉,みそ,
豆腐,卵,鶏肉

米,麦,油,さとう,でんぷ
ん,
ごま油,はるさめ

にんにく,しょうが,にんじん,干ししいたけ,
長ねぎ,にら,きゅうり,キャベツ,もやし,
はくさい,チンゲンサイ

648 25.2

27 水
牛乳

ハニートースト
豆のトマトシチュー

フレンチサラダ
牛乳,豚肩,赤いんげん,
大豆,白いんげん

食パン,バター,はちみ
つ,
油,小麦粉,
じゃがいも,さとう

にんにく,たまねぎ,セロリー,にんじん,
マッシュルーム,ホールトマト,トマトピューレ,
グリンピース,きゅうり,もやし,
キャベツ,ホールコーン

721 25.3

28 木
発酵乳

たけのこごはん
いかの新緑揚げ

磯和え
豆腐のみそ汁

ジョア,油揚げ,いか,
のり,みそ,豆腐,わかめ

米,油,さとう,
小麦粉,でんぷん,ごま

新たけのこ,にんじん,さやいんげん,しょうが,
キャベツ,もやし,こまつな,だいこん,しめじ 651 27.9

◎　学校行事等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。 658 26.1

640 24.0

　４がつ　こんだてひょう

栄養価

新宿区立四谷第六小学校

３・４年生　一人あたりの食事摂取基準
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