
令和３年 新宿区立四谷第六小学校

エネルギー たんぱく質

kcal g

1 月
ひじきごはん　鶏肉のにんにく焼き
野菜のおひたし　根菜汁　牛乳

牛乳　芽ひじき　油揚げ
大豆　鶏肉

米　油　つきこんにゃく
さとう　じゃがいも

にんじん　さやいんげん　にんにく　たまねぎ
キャベツ　こまつな　えのきたけ　だいこん
ごぼう　長ねぎ

624 26.2

2 火
黒砂糖パン　鮭のﾋﾟｻﾞｿｰｽ焼き　牛乳
コールスローサラダ　ABCスープ

牛乳　さけ　ピザ用チーズ
ベーコン　豚肉

黒砂糖パン　油
はちみつ　じゃがいも
ＡＢＣマカロニ

にんにく　たまねぎ　マッシュルーム　ピーマン
トマトピューレ　にんじん　キャベツ
ほうれんそう　ホールコーン　こまつな

591 33.9

3 水

【ひな祭り献立】
菜の花ずし　牛乳
しらすと野菜のおひたし
すまし汁　ひなまつりゼリー

牛乳　鶏肉　卵　寒天
しらす干し　けずり節
豆腐　わかめ　豆乳

米　さとう　油　あられ麩
干ししいたけ　にんじん　菜の花　キャベツ
こまつな　たまねぎ　長ねぎ　ｸﾗﾝﾍﾞﾘｰｼﾞｭｰｽ

609 24.7

4 木
肉汁うどん　牛乳
れんこんチップスサラダﾞ　りんご

牛乳　かまぼこ　豚肉
油揚げ　わかめ

冷凍うどん　油　さとう
干ししいたけ　にんじん　たまねぎ　こまつな
長ねぎ　だいこん　キャベツ　れんこん　りんご

592 19.8

5 金
ごはん　魚の南蛮漬け　牛乳
切り干し大根の煮つけ　みそ汁

牛乳　たら　油揚げ　みそ
米　油　でんぷん
小麦粉　さとう

にんじん　たまねぎ　ピーマン
切干し大根　さやいんげん
えのきたけ　だいこん　ほうれんそう

666 26.8

8 月

【しんじゅく野菜の日】
スパゲティミートソース　牛乳
花野菜のサラダ
しゃきしゃきりんごゼリー

牛乳　豚肉　レンズまめ
パールアガー

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　トマトピューレ
パセリ　カリフラワー　ブロッコリー　キャベツ
りんご　りんごジュース

660 25.2

9 火
ごはん　ちぐさ焼き　牛乳
野菜の磯あえ　けんちん汁

牛乳　鶏肉　芽ひじき
卵　けずり節　刻みのり
鶏肉　生揚げ

米　油　さとう
こんにゃく　ごま油

にんじん　たけのこ　こまつな　もやし
キャベツ　ほうれんそう　ごぼう
だいこん　長ねぎ

631 26.8

10 水
ほたてのかき揚げ丼　金時豆の甘煮
豆腐と小松菜のみそ汁　牛乳

牛乳　ほたて貝柱
金時豆　みそ　豆腐
わかめ

米　油　小麦粉
でんぷん　さとう
三温糖

にんじん　たまねぎ　みつば　だいこん　しめじ
こまつな　長ねぎ

698 23.9

11 木
ビスキュイパン　牛乳
白いんげん豆のクリームシチュー
コーンサラダ

牛乳　卵　ベーコン
鶏肉　白いんげん

丸パン　バター　三温糖
小麦粉　グラニュー糖
油　じゃがいも　さとう

セロリー　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
しょうが　パセリ　キャベツ　もやし
ホールコーン　りんご

641 21.2

12 金
ごはん　さばの一味焼き　牛乳
里芋の甘辛煮　野菜の酢みそあえ

牛乳　さば　鶏肉　みそ 米　さとう　さといも
にんにく　長ねぎ　しょうが　グリンピース
もやし　こまつな　にんじん

598 25.6

15 月
大豆とじゃこのごはん　牛乳
じゃがいものそぼろ煮
野菜のごま酢あえ

牛乳　大豆　あおのり
ちりめんじゃこ
豚肉　高野豆腐

米　油　さとう　
こんにゃく　じゃがいも
白すりごま

しょうが　にんじん　たまねぎ　さやいんげん
もやし　キャベツ　こまつな

636 25.0

16 火
長崎ちゃんぽん　牛乳
肉みそ蒸しパン　パイン

牛乳　豚肉　なると
いか　豆乳　豚肉　みそ

冷凍チャンポンめん
油　小麦粉　さとう

しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ
きくらげ　もやし　キャベツ　カットパイン

596 23.8

17 水
【６年生リクエストメニュー】
ココア揚げパン　ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ　牛乳
ポークトマトシチュー　いちご

牛乳　豚肉
油　コッペパン　さとう
じゃがいも　バター
小麦粉

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
トマトピューレ　グリンピース　こまつな
もやし　キャベツ　ホールコーン　いちご

653 21.7

18 木
ごはん　鰆の西京焼き　牛乳
ひじきの五目煮　のっぺい汁

牛乳　さわら　みそ
芽ひじき　大豆　豚肉
豆腐

米　油　さとう
じゃがいも　こんにゃく
でんぷん

しょうが　にんじん　干ししいたけ　さやいんげん
だいこん　こまつな　長ねぎ

637 28.8

19 金

【食育の日】
わかめごはん　ジャンボぎょうざ
野菜のからしあえ　牛乳
じゃがいものみそ汁

牛乳　わかめご飯の素
豚肉　みそ

米　油　さとう　ごま油
ジャンボぎょうざの皮
小麦粉　じゃがいも

キャベツ　にら　長ねぎ　しょうが　にんにく
にんじん　もやし　たまねぎ
えのきたけ　こまつな

626 19.4

22 月
四六カレーライス　牛乳
わかめサラダ　フルーツポンチ

牛乳　豚肉　レンズまめ
わかめ　粉寒天

米　油　小麦粉　油
じゃがいも　さとう
はちみつ

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　ホールトマト　だいこん
キャベツ　こまつな　島レモン　パイン缶
みかん缶　りんご缶

726 19.1

23 火

【卒業お祝い献立】
赤飯　鶏肉のから揚げ　牛乳
レモンドレッシングサラダ
すまし汁　紅白ゼリー

牛乳　ささげ　鶏肉
なると　粉寒天

米　もち米　黒ごま
油　でんぷん　小麦粉
さとう

にんにく　しょうが　にんじん　キャベツ
もやし　こまつな　レモン　たまねぎ
えのきたけ　いちご

712 26.8

◎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。 ３月分　一日あたりの平均 641 25

３・４学年　1人1回当たりの学校給食摂取基準 650 26
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