
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

（kcal)
たんぱく質

（g）

11 水
七草うどん　牛乳
大根のなます風
さつまいもと大豆の揚げ煮

牛乳　鶏肉　油揚げ
大豆　じゃこ

うどん　さとう　油
でんぷん　さつまいも

にんじん　はくさい　かぶ
こまつな　かぶ葉　だいこん葉

せり　長ねぎ　だいこん
555 23.9

12 木
こぎつねごはん　牛乳
鱈の西京焼き　おひたし
白玉しるこ

牛乳　鶏肉　油揚げ
たら　みそ　小豆

米　さとう　油
こんにゃく　ごま　白玉粉

しょうが　にんじん　さやいんげん
もやし　キャベツ　ほうれん草

えのきたけ
665 31.9

13 金
ガーリックフランス　牛乳
豆のトマトシチュー
ブロッコリーサラダ

牛乳　豚肉
いんげん豆　ひよこ豆

ソフトフランスパン　さとう　油
バター　じゃがいも　小麦粉

にんにく　パセリ　たまねぎ　にんじん
ブロッコリー　カリフラワー　もやし

キャベツ　りんご
583 23.0

16 月
冬野菜のマーボー丼　牛乳
もやしの中華サラダ
あんにん豆腐

牛乳　豚肉　みそ　豆腐
わかめ　寒天　豆乳

米　さとう　油
でんぷん　ごま油

にんにく　しょうが　にんじん　れんこん
干ししいたけ　だいこん　長ねぎ　きゅうり

にら　もやし　こまつな　みかん缶　ぶどう缶
623 22.8

17 火
ごはん　牛乳
さばのみそ煮　野菜の梅あえ
かぶの和風スープ

牛乳　さば　みそ
粉かつお　豆腐

米　さとう　でんぷん
ごま油

しょうが にんじん もやし キャベツ
ねり梅 かぶ えのき 長ねぎ かぶ葉 578 25.1

18 水
フレンチトースト　牛乳
カレーポトフ　野菜のレモンあえ

牛乳　卵　豚肉
ウインナー　じゃこ

食パン　さとう　油
バター　じゃがいも

にんにく セロリ にんじん たまねぎ
キャベツ パセリ だいこん レモン 542 24.4

19 木
いかめし風ごはん　牛乳
石狩汁　いももち

牛乳　いか　昆布
さけ　みそ

米　もち米　さとう
油　じゃがいも　でんぷん

にんじん　だいこん　たまねぎ
しょうが　長ねぎ 608 25.4

20 金
チキンクリームライス　牛乳
ひじきと青大豆のサラダ
オレンジ

牛乳　鶏肉　豆乳
青大豆　ひじき

米　さとう　油
にんじん　たまねぎ　ホールコーン

エリンギ　にんにく　赤パプリカ　パセリ
きゅうり　もやし　オレンジ

574 20.0

23 月
みそラーメン　牛乳
ツナサラダ　にんじんマドレーヌ

牛乳　豚肉　みそ
わかめ　ツナ　豆乳

ラーメン　さとう　油
ごま　さといも　ごま油

しょうが　にんにく　にんじん　もやし
キャベツ　きくらげ　長ねぎ　にら 603 19.0

24 火
ごはん　牛乳
のりの佃煮　小松菜入り卵焼き
塩ちゃんこ

牛乳　ほしのり　粉かつお
豚肉　卵　鶏肉　生揚げ

米　麦　さとう　油　ごま油
やまいも　でんぷん　はるさめ

干ししいたけ　にんじん　こまつな
にんにく　しょうが　だいこん

はくさい　しめじ　長ねぎ　にら
581 25.5

25 水
コッペパン　牛乳
いちごジャム　鯨の竜田揚げ
コーンサラダ　ワンタンスープ

牛乳　くじら肉　豚肉
コッペパン　さとう　油

でんぷん　ワンタンの皮
ごま油

いちごジャム　しょうが　りんご　にんじん
キャベツ　もやし　ホールコーン　たまねぎ

干ししいたけ　にんにく　長ねぎ　ほうれん草
568 26.9

26 木
ソフトめん　牛乳
ミートソース　コールスローサラダ
菊花みかん

牛乳　豚肉 むし中華めん　油　はちみつ
にんにく　セロリ　にんじん　マッシュルーム

たまねぎ　キャベツ　ホールトマト
ほうれん草　ホールコーン　みかん

555 22.7

27 金
ごはん　むろあじのメンチカツ
東京野菜のおろしあえ　牛乳
東京だんべぇ汁

牛乳　ムロアジ
押し豆腐　豚肉

米　さとう　油　でんぷん
パン粉　小麦粉　さといも

こんにゃく

にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが
はくさい　もやし　こまつな　だいこん　長ねぎ 670 27.8

30 月
カレーライス　牛乳
じゃこサラダ　いちご

牛乳　豚肉
大豆　じゃこ

米　さとう　油
じゃがいも　ごま油

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん
こまつな　だいこん　もやし　いちご 655 23.4

31 火
ごはん　手作りふりかけ　牛乳
牛肉のすき焼き煮
野菜のからしあえ

牛乳　粉かつお　じゃこ
牛肉　焼き豆腐

米　さとう　油　ごま
こんにゃく　焼き麩　でんぷん

しょうが　にんじん　たまねぎ　はくさい
長ねぎ　干ししいたけ　しゅんぎく

キャベツ　もやし　ほうれん草
609 26.9

１月分　一日あたりの平均 598 24.6
３・４学年　1人1回当たりの

学校給食摂取基準 650 26.0

◎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。
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