
令和２年

日 曜 からだをつくるたべもの ちからになるたべもの ちょうしをととのえるたべもの エネルギー たんぱく質

8 水 牛乳 野菜あんかけ丼
かぼちゃチップスサラダ

キャロットゼリー
牛乳,豚肉,なると(卵不
使用),いか,寒天

米,麦,油,でんぷん,ごま
油,さとう

にんにく,しょうが,干ししいたけ,にんじん,たけ
のこ,たまねぎ,はくさい,こまつな,さやいんげ
ん,キャベツ,もやし,かぼちゃ,オレンジジュー
ス

658 21.2

9 木 牛乳 ごはん
ヤンニョムチキン

のりのナムル
トックスープ

牛乳,鶏肉,刻みのり,豚
肉,卵

米,麦,油,でんぷん,さと
う,白ごま,ごま油,トック

しょうが,にんにく,こまつな,もやし,にんじん,は
くさい,だいこん,干ししいたけ,ほうれんそう 707 26.2

10 金 牛乳 けんちんうどん
しらす入り野菜のあえ物

白玉しるこ
牛乳,鶏肉,油揚げ,しら
す干し,あずき

うどん,油,こんにゃく,さと
いも,さとう,でんぷん,白
玉粉

ごぼう,にんじん,だいこん,長ねぎ,キャベツ,に
んにく 666 24.0

14 火 牛乳 冬野菜のマーボー丼
わかめサラダ

みそ汁
牛乳,大豆,豚肉,豚レ
バー,みそ,豆腐,わかめ

米,麦,油,さとう,でんぷ
ん,ごま油,白ごま

にんにく,しょうが,にんじん,干ししいたけ,だい
こん,れんこん,長ねぎ,キャベツ,こまつな,なめ
こ,はくさい,えのきたけ

645 23.7

15 水 牛乳 ごはん
いかの香味ソース

ビーフンソテー
青菜と豆腐のスープ

牛乳,いか,豚肉,豆腐
米,麦,油,小麦粉,でん
ぷん,さとう,ごま油,ビー
フン

長ねぎ,たけのこ,にんじん,干ししいたけ,キャ
ベツ,もやし,たまねぎ,ピーマン,しょうが,にん
にく,こまつな

634 25.7

16 木 牛乳 チキンピラフ
カリカリフィッシュ
キャベツサラダ

野菜スープ

牛乳,ベーコン,鶏肉,た
ら,豆乳,金時豆

米,麦,油,バター,でんぷ
ん,小麦粉,コーンフレー
ク,さとう,じゃがいも

たまねぎ,にんじん,ぶなしめじ,キャベツ,もや
し,セロリー,はくさい 668 28.0

17 金 牛乳
ごはん

のりの佃煮
小松菜入り卵焼き

塩ちゃんこ

牛乳,のり,粉かつお,豚
肉,豚レバー,卵,鶏肉,生
揚げ

米,麦,油,さとう,やまとい
も,でんぷん,はるさめ,ご
ま油

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 642 27.0

20 月 牛乳 ごはん
鱈のにんにくねぎみそ焼き
じゃがいものバターじょうゆ

けんちん汁

牛乳,たら,みそ,鶏肉,生
揚げ

米,麦,油,さとう,じゃがい
も,バター,こんにゃく,ご
ま油

しょうが,にんにく,長ねぎ,ごぼう,にんじん,だ
いこん,こまつな 600 26.3

21 火 牛乳 みそラーメン
ツナと野菜の和風サラダ

スイートスプリング
牛乳,豚肉,みそ,わかめ,
ツナ

ラーメン,油,ごま油,白ご
ま

しょうが,にんにく,にんじん,もやし,キャベツ,干
ししいたけ,長ねぎ,にら,スイートスプリング 606 28.6

22 水 牛乳 フレンチトースト
豆のトマトシチュー

コーンサラダ
牛乳,卵,豚肉,赤いんげ
んまめ,ひよこまめ

食パン,さとう,バター,油,
じゃがいも,小麦粉

たまねぎ,にんにく,にんじん,トマトピューレ,パ
セリ,こまつな,キャベツ,ホールコーン 636 25.0

23 木 牛乳 高菜チャーハン
　　　　　五目スープ
　さつまいもと大豆と
　　　　　　　　じゃこの揚げ煮

牛乳,豚肉,豚レバー,卵,
ベーコン,豆腐,大豆,ち
りめんじゃこ

米,麦,油,白ごま,でんぷ
ん,小麦粉,さつまいも,さ
とう

しょうが,にんにく,にんじん,たかな漬,長ねぎ,
はくさい,えのきたけ 717 26.2

24 金 牛乳 おにぎり
焼き鮭

たくあんの炒り煮
東京野菜のすいとん

牛乳,わかめ,鮭,鶏肉,油
揚げ

米,麦,油,白ごま,小麦
粉,でんぷん,ごま油

たくあん漬,にんじん,たまねぎ,だいこん,しめ
じ,はくさい,こまつな 655 27.7

27 月 牛乳
バターライス・
　　チリンドロン

ポルサルダ(ねぎとじゃがいものスープ)

焼きりんご
牛乳,鶏肉,ひよこまめ,
たら

米,麦,油,バター,オリー
ブ油,じゃがいも,グラ
ニュー糖

パセリ,にんにく,たまねぎ,にんじん,ホールト
マト,ピーマン,しいたけ,りんご 670 22.6

28 火 牛乳 スパゲティ
ミートソース

フレンチサラダ
みかん

牛乳,豚肉,豚レバー,レ
ンズまめ,粉チーズ

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,キャ
ベツ,さやいんげん,こまつな,りんご,みかん

627 26.6

29 水 牛乳 ごはん
豆あじのから揚げ

白菜のゆずしょうゆ
きりたんぽ汁

牛乳,豆あじ,鶏肉
米,麦,油,でんぷん,小麦
粉,きりたんぽ

はくさい,ほうれんそう,にんじん,ゆず(果汁､
生),まいたけ,ごぼう,だいこん,こまつな 621 26.8

30 木 牛乳
コッペパン

いちごジャム
鯨のマリアナソース

花野菜サラダ
牛乳,くじら肉,ベーコン,
白いんげん

コッペパン,でんぷん,さ
とう,油,じゃがいも

いちごジャム,にんにく,しょうが,たまねぎ,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,はくさい,こまつな

644 28.2

31 金 牛乳 チキンカレーライス
大根とひじきのサラダ

りんご
牛乳,鶏肉,芽ひじき

米,麦,油,小麦粉,じゃが
いも

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,しめじ,ト
マトピューレ,だいこん,こまつな,りんご 682 19.0

◎　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。 652 25.5

650 26.0

      　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
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１月分　一日あたりの平均

主菜・副菜・その他
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✿鏡開き献立✿

☆世界の料理(スペイン)☆

☆なつかし献立☆

☆郷土料理(秋田県)☆

☆なつかし献立☆

☆なつかし献立☆


