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献　　立　　名
材    料    名

9 金

七草ごはん　牛乳
松風焼き
芋きんとん
梅かまぼこ入りおめでとう汁

牛乳,鶏肉,豚肉,おから
みそ,油揚げ,ちらしかまぼこ

米,油,白ごま,さとう
ごま油,さつまいも,こんにゃく
さといも

かぶ,だいこん葉,せり
たまねぎ,干ししいたけ
レーズン,ごぼう,にんじん
だいこん,長ねぎ

13 火
豚汁うどん　牛乳
野菜の磯香あえ
鏡開きの福しるこ

牛乳,昆布,豚肉,油揚げ
みそ,のり,あずき,豆腐

うどん,こんにゃく
さとう,白玉粉,きび
さといも

ごぼう,にんじん,だいこん
にんにく,長ねぎ,キャベツ
りょくとうもやし,こまつな

栄　養　価

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

たんぱく質

にんにく,たまねぎ,トマト水煮
にんじん,キャベツ,かぶ
ブロッコリー,りんご,セロリ
マッシュルーム,パセリ

15 木
ビスキュイパン　牛乳
ポトフ
ツナサラダ

牛乳,卵,きな粉,鶏肉
ウィンナー,ツナ

丸パン,バター,グラニュー糖
小麦粉,油,じゃがいも,さとう

いちごジャム,にんにく,たまねぎ
にんじん,キャベツ,しょうが
パセリ,りょくとうもやし

14 水

ごはん　牛乳
魚のプロバンスソース
オニオンドレッシングサラダ
クラムチャウダー

牛乳,たら,ベーコン
あさり,豆乳,生クリーム

米,油,バター,小麦粉
さとう,じゃがいも,米粉

にんじん,たまねぎ,長ねぎ
だいこん,りょくとうもやし
こまつな,オレンジ

19 月

麦ごはん　牛乳
さばのみそ煮
はりはり漬け
せんべい汁

牛乳,さば,みそ
鶏肉

米,麦,さとう,でんぷん
ごま,油,かやきせんべい

しょうが,にんじん,だいこん
切干し大根,まいたけ,ごぼう
こまつな,せり

16 金

麦ごはん　牛乳
のりとあさりの佃煮
肉豆腐
みそドレサラダ　オレンジ

牛乳,ほしのり,あさり
豚肉,豆腐,みそ

米,麦,さとう,油
しらたき

にんにく,セロリ,にんじん
たまねぎ,マッシュルーム,キャベツ
グリンピース,ほうれんそう
しょうが,ほんしめじ,パセリ

21 水
照り焼きナンピザ　牛乳
粒コーンポタージュスープ
コールスローサラダ

牛乳,鶏肉,チーズ,生クリーム ナン,油,さとう,でんぷん
マヨネーズ(卵不使用）
じゃがいも
バター,小麦粉,はちみつ

たまねぎ,コーン,にんにく
しょうが,クリームコーン
パセリ,にんじん,キャベツ,きゅうり

20 火
チキンパエリヤ　牛乳
スパニッシュオムレツ
ＡＢＣマカロニスープ

牛乳,鶏肉,レンズまめ,卵
チーズ,生クリーム,ベーコン
豚肉

米,麦,油
じゃがいも,さとう
ABCマカロニ

にんにく,にんじん,たまねぎ
しょうが,りょくとうもやし
キャベツ,きくらげ,チンゲンサイ
みかん

23 金

ごはん　牛乳
甘酢まぐろの野菜炒め
わかめスープ
りんごゼリー

牛乳,まぐろ,鶏肉
生わかめ,かまぼこ
粉寒天

米,油,さとう
でんぷん,ごま油

たまねぎ,にんじん,たけのこ
干ししいたけ,ピーマン,しょうが
にんにく,万能ねぎ,りんごジュース
りんご

22 木
五目あんかけ焼きそば　牛乳
カルシウムビーンズ
菊花みかん

牛乳,豚肉,いか,高野豆腐
大豆,ちりめんじゃこ

油,中華めん,さとう
でんぷん,ごま油

水

りんごジャムサンド　牛乳
鯨の竜田揚げ
コーンサラダ
豆と野菜のスープ

牛乳,くじら肉,ひよこまめ コッペパン,さとう
でんぷん,白ごま,油

にんにく,たまねぎ,にんじん
えのきたけ,れんこん,トマト,ほうれんそう
ブロッコリー,キャベツ,りょくとうもやし
レモン,あしたば粉

27 火

ごはん　牛乳
鮭のからしマヨネーズ焼き
東京野菜のおろしあえ
ちくわぶ汁

牛乳,さけ,みそ
鶏肉,豆腐

米,マヨネーズ(卵不使用）
油,ちくわぶ,でんぷん
さとう

にんじん,はくさい,りょくとうもやし
こまつな,だいこん,えのきたけ
長ねぎ

26 月
ツナと野菜のトマトスパゲティ　牛乳
ブロッコリーサラダ
明日葉チーズケーキ

牛乳,ベーコン,ツナ
クリームチーズ,卵

油,スパゲッティ,さとう
小麦粉

１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

１月学校給食献立予定表

◎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。

しょうが,長ねぎ,干ししいたけ
にんじん,ぶなしめじ,グリンピース
はくさい,たまねぎ,ほうれんそう
りょくとうもやし

30 金
高野豆腐のそぼろ丼　牛乳
あさりのみそ汁
野菜のごまだれ

牛乳,高野豆腐,鶏肉
あさり,みそ,生わかめ

米,麦,油,さとう,ごま
白ねりごま

りんごジャム,しょうが,にんにく
,たまねぎ,にんじん,キャベツ,かう
りょくとうもやし,コーン,りんご,こまつな

29 木
冬野菜のカレーライス　牛乳
鶏肉のさっぱりサラダ
いちご

牛乳,豚肉,レンズまめ,わかめ
鶏肉

米,油,米粉,じゃがいも
さとう

にんにく,しょうが,たまねぎ
にんじん,れんこん,こまつな
りょくとうもやし,いちご
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