
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

12 火
牛乳

七草うどん
✿七草＆鏡開き献立✿

野菜のごま酢浸し
白玉しるこ

牛乳,鶏肉,油揚げ,あず
き

うどん,さとう,白ごま,
白玉粉

にんじん,だいこん,はくさい,かぶ,こまつな,
かぶ(葉）,だいこん(葉),せり,長ねぎ,もやし,
キャベツ

605 22.0

13 水
牛乳

ごはん
鶏肉の揚げ煮
冬野菜サラダ

すまし汁

牛乳,鶏肉,わかめ,
けずり節

米,麦,油,でんぷん,
さとう,あられ麩

にんじん,だいこん,ほうれんそう,キャベツ,
れんこん,たまねぎ,えのきたけ,長ねぎ,
こまつな

668 24.7

14 木
牛乳

ひじき大豆ごはん
焼き鯖

煮びたし
さつま汁

牛乳,芽ひじき,油揚げ,
大豆,さば,けずり節,
鶏肉,みそ

米,麦,油,こんにゃく,
さとう,こんにゃく,
さつまいも

にんじん,さやいんげん,キャベツ,こまつな,
ごぼう,だいこん,たまねぎ,長ねぎ

663 28.8

15 金
牛乳

カレーライス
じゃこサラダ

りんご
牛乳,豚肉,
青大豆,ちりめんじゃこ

米,麦,油,小麦粉,
じゃがいも,白ごま,さとう,
ごま油

にんにく,たまねぎ,にんじん,こまつな,
キャベツ,りんご

686 23.6

18 月
牛乳

五目あんかけそば
大根ときゅうりの辛味漬け

杏仁豆腐
牛乳,豚肉,寒天,豆乳

油,むし中華めん,さとう,
でんぷん,ごま油

にんにく,干ししいたけ,にんじん,たけのこ,
たまねぎ,しょうが,もやし,キャベツ,にら,
だいこん,きゅうり,みかん缶,黄桃缶,パイン缶

640 19.9

19 火
牛乳

深川めし
☆食育の日☆

✿郷土料理(東京都)✿

塩ちゃんこ
芋ようかん

牛乳,あさり,油揚げ,
みそ,鶏肉,生揚げ,
寒天

米,麦,油,さとう,
やまといも,でんぷん,
はるさめ,ごま油,
さつまいも,くり甘露煮

しょうが,ごぼう,にんじん,万能ねぎ,にんにく,
だいこん,はくさい,しめじ,長ねぎ,にら

665 21.5

20 水
発酵乳

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

(ジャムを添えて)

マッシュポテト
かぶといんげん豆のスープ

ジョア,豚肉,豆腐,卵,
鶏肉,白いんげん

胚芽パン(卵),油,パン粉,
でんぷん,小麦粉,
バター,じゃがいも

たまねぎ,にんにく,ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ,
セロリー,にんじん,かぶ,かぶ(葉）

717 31.8

21 木
牛乳

チキンライス
ひよこ豆のサラダ
ふわふわ卵スープ

牛乳,鶏肉,ひよこまめ,
豚肉,粉チーズ,卵

米,麦,油,バター,
さとう,じゃがいも,
パン粉

にんにく,赤パプリカ,たまねぎ,マッシュルーム,
パセリ,にんじん,こまつな,キャベツ,コーン

626 23.4

22 金
牛乳

ごはん
魚のプロバンスソース

花野菜サラダ
マカロニスープ

牛乳,たら,ベーコン
米,油,小麦粉,
さとう,マカロニ

にんにく,たまねぎ,ホールトマト,パセリ,
にんじん,カリフラワー,ブロッコリー,キャベツ,
りんご,セロリー,こまつな

654 27.3

25 月
牛乳

ソフトめん
☆なつかし献立①☆

ミートソース
糸寒天のサラダ

はやか
牛乳,豚肉,大豆,寒天 むし中華めん,さとう,油

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,トマトピューレ,
もやし,こまつな,キャベツ,コーン,はやか

640 24.9

26 火
牛乳

ごはん

東京湾ののりの佃煮
☆地産地消献立①☆

東京都

鯨の竜田揚げ
明日葉とツナの和え物

豚汁

牛乳,ほしのり,粉かつお,
くじら肉,ツナ,豚肉,
みそ

米,麦,さとう,油,でんぷ
ん,
小麦粉,じゃがいも

しょうが,にんにく,にんじん,もやし,だいこん,
あしたば,ごぼう,たまねぎ

670 31.1

27 水
牛乳

きなこ揚げパン
☆なつかし献立②☆

イカと野菜のごま醤油
すいとん

牛乳,きな粉,いか,
鶏肉,油揚げ

油,コッぺパン,さとう,
ごま油,白すりごま,
白ごま,やまといも,
小麦粉

もやし,きゅうり,にんじん,たまねぎ,だいこん,
しいたけ,はくさい,こまつな

702 28.4

28 木
牛乳

ごはん
かみかみ昆布ふりかけ

☆かみかみ献立☆

ちくぜん煮
みそドレサラダ

牛乳,かえりじゃこ,
かつお節,細切り塩昆布,
鶏肉,焼き竹輪(卵不使用),
みそ

米,麦,白ごま,さとう,
こんにゃく,さといも,油,
ごま油

ごぼう,にんじん,たけのこ,しいたけ,
さやいんげん,だいこん,キャベツ,こまつな

670 26.7

29 金
牛乳

ごはん
☆地産地消献立②☆

東京都

むろあじのメンチカツ
小松菜ソテー

東京野菜のみそ汁

牛乳,むろあじ,
押し豆腐,ベーコン,みそ

米,麦,油,でんぷん,
生パン粉,小麦粉,
白すりごま,オリーブ油

にんじん,たまねぎ,にんにく,しょうが,こまつな,
コーン,ごぼう,まいたけ,だいこん,はくさい

691 26.4

◎　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。 664 25.8
640 24.0

      　１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

実施日 飲み
物 主食

１月分　一日あたりの平均

主菜・副菜・その他
材　　　　　料　　　　　名

kcal ｇ


