
２月　 こんだてひょう

（赤）血や肉になる （黄）働く力になる （緑）体の調子を整える

3 月

【せつぶんこんだて】
ごはん
いわしのかばやき
こまつなのおひたし
うちまめのみそしる
デコポン

○

いわし
おかか・とうふ
かまぼこ・みそ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ

あぶら・さとう

こまつな・もやし
にんじん・だいこん
えのきたけ・デコポン

575
25.5
18.4

2.3

Kcal
g
g
g

4 火

【りっしゅんこんだて】
なのはなごはん
はるまき
キャベツのごまあえ
すましじる

○

たまご・ぶたにく
とりにく・わかめ

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
はるさめ・さとう
はるまきのかわ
ぎゅうにゅう

のざわな・たけのこ
もやし・にんじん・しいたけ

キャベツ・こまつな
ねぎ・えのきたけ

611
22.4
21.1

1.9

Kcal
g
g
g

5 水

かんこくふうすきやきどん
わかめスープ
パイナップル ○

ぶたにく・たまご
ベーコン・とうふ・わかめ

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
マヨネーズ・はるさめ

ごまあぶら

パイナップル
にんじん・にら
しいたけ・ねぎ

580
21.1
21.4

1.7

Kcal
g
g
g

6 木

わかめごはん
ぎせいどうふ
きんぴらごぼう
いもだんごじる

○

たきこみわかめ
とうふ・とりにく
たまご・あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
さとう・ごまあぶら

つきこんにゃく・さとう
じゃがいも

にんじん・しいたけ
たまねぎ・ごぼう

だいこん・えのきたけ・ねぎ

583
25.2
19.9

2.1

Kcal
g
g
g

7 金

ホットドッグ
スパイシービーンズポテト
リボンスープ
いちご

○
ウインナー・だいず
ベーコン・ぶたにく

ぎゅうにゅう

コッペパン・さとう
じゃがいも・あぶら
リボンマカロニ

いちご
キャベツ・たまねぎ
にんじん・はくさい

ホールコーン・こまつな

552
22.0
24.1

2.2

Kcal
g
g
g

10 月

カレーうどん
チーちくトンネル
わかめとコーンのサラダ
フルーツヨーグルト

○

チーズ・ヨーグルト
ぶたにく・ちくわ

わかめ
ぎゅうにゅう

うどん・あぶら
さとう

にんじん・たまねぎ
ねぎ・こまつな・きゅうり
キャベツ・ホールコーン

はくとう（缶）・おうとう（缶）

595
26.1
22.4

2.9

Kcal
g
g
g

12 水

【せかいのりょうり～フィリピン～】
バターライス
チキンアドボ
ソパス
トゥロン

○
とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう

バター
こめ・むぎ・さとう
あぶら・マカロニ
はるまきのかわ

バナナ
たまねぎ・にんじん

キャベツ・しょうが・にんにく

661
26.1
19.9

1.8

Kcal
g
g
g

13 木

ごはん
さけのたつたあげ
ちくわいりごまあえ
さわにわん
ぽんかん

○

さけ
ちくわ・ぶたにく

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
ごまあぶら・さとう

しらたき

こまつな・キャベツ
にんじん・ホールコーン
しいたけ・だいこん・ねぎ

ぽんかん

583
24.8
22.9

1.5

Kcal
g
g
g

14 金

【きゅうしょくいいんかいがかんがえたこんだて④】
ココアのアートトースト
ポークビーンズ
ツナコーンサラダ
いちご

○
なまクリーム・こなチーズ

だいず・ぶたにく
ウインナー・ツナ

バター
しょくパン・さとう
あぶら・じゃがいも

いちご
たまねぎ・にんじん
こまつな・キャベツ

きゅうり・ホールコーン

552
21.3
26.9

2.3

Kcal
g
g
g

17 月

ごはん
レバーのはちじょうレモンソース
やさいのじゃこあえ
かきたまじる

○

ぶたレバー
おかか・とうふ

たまご
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
じゃがいも・さとう

レモン・こまつな
キャベツ・にんじん

えのきたけ

603
32.2
16.5

2.2

Kcal
g
g
g

18 火

ごはん
ぎんだらのさいきょうやき
もやしのごまあえ
ごじる
ぽんかん

○

たら
みそ・だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・さとう

じゃがいも・こんにゃく

もやし・こまつな
にんじん・だいこん
えのきたけ・ねぎ

ぽんかん

543
26.2
12.4

1.8

Kcal
g
g
g

19 水

まるパン
ローストチキン
こまつなのソテー
ソーヤポタージュ
バナナ

○

とりにく・ウインナー
ベーコン・だいず

とうにゅう
ぎゅうにゅう

まるパン
さとう・あぶら

こむぎこ

バナナ
こまつな・にんじん
もやし・たまねぎ
マッシュルーム

571
27.8
23.6

2.2

Kcal
g
g
g

20 木

ごはん
ししゃものごまてんぷら
あぶらあげいりおひたし
にくじゃが
いちご

○
ししゃも

あぶらあげ・ぶたにく
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・こむぎこ

あぶら・さとう
じゃがいも・つきこんにゃく

いちご
キャベツ・こまつな
もやし・にんじん

たまねぎ・さやいんげん

663
29.1
21.5

2.2

Kcal
g
g
g

21 金

ごはん
いかのチリソース
もやしのナムル
ごもくスープ
オレンジ

○
いか・ベーコン
わかめ・とうふ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ

あぶら・さとう

ねぎ・キャベツ
もやし・にんじん
たまねぎ・しいたけ

えのきたけ・ちんげんさい
オレンジ

542
21.7
18.3

1.5

Kcal
g
g
g

25 火

【SDGｓみんなのきゅうしょく】
ごはん
エコふりかけ
おからいりハンバーグ
いそかあえ
かぶのみそしる

○

あおのり・ぶたにく
おかか・とうにゅう

あぶらあげ・とうふ・みそ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・さとう
パンこ・あぶら

たまねぎ・にんじん・キャベツ
こまつな・もやし
ホールコーン・かぶ
えのきたけ・ねぎ

582
25.3
20.1

2.1

Kcal
g
g
g

26 水

【きゅうしょくいいんかいがかんがえたこんだて⑤】
ピザトースト
ポテトのハニーサラダ
スコッチブロス
オレンジ

○
チーズ・ベーコン

ハム・サラミ・とりにく
ぎゅうにゅう

しょくパン
あぶら・じゃがいも
はちみつ・おしむぎ

ホールトマト・にんにく
たまねぎ・マッシュルーム

ピーマン・きゅうり・ホールコーン
にんじん・キャベツ
こまつな・オレンジ

533
21.4
24.9

2.6

Kcal
g
g
g

27 木

ごはん
ぶりのてりやき
やさいのごまきなこあえ
じゃがいものみそしる

○

ぶり
きなこ・とうふ

あぶらあげ・わかめ・みそ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ

さとう・じゃがいも

こまつな・もやし
キャベツ・にんじん・たまねぎ

555
25.2
19.6

1.7

Kcal
g
g
g

28 金

【きゅうしょくいいんかいがかんがえたこんだて⑥】
つけみそラーメン
あげぎょうざ
フルーツポンチ

○
ぶたにく・みそ
ぎゅうにゅう

ちゅうかめん
ごまあぶら・あぶら

ぎょうざのかわ・さとう

しょうが・にんにく・たまねぎ
にんじん・もやし・はくさい
こまつな・ねぎ・ホールコーン

キャベツ・にら・パイナップル（缶）
はくとう（缶）・おうとう（缶）

564
22.2
19.2

2.3

Kcal
g
g
g

献立や食材料は都合により変更することがあります。栄養価は３、４年生の数値です。

献　　立　　名

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　

牛乳

食材料名 エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

６年２組さんは、ラーメンをつけ麺として出

すこんだてを考えてくれました。旬の野菜にも

こだわりました。

６年３組さんは、人気のココアの

アートトーストを中心にこんだてを考

えてくれました。

５年３組さんは、パンを主食とし

たこんだてを考えてくれました。ス

コッチブロスは、大麦が入った野菜

たっぷりのスープです。

６－３

５－３

６－２

節分といえば豆まきですが、いわしを

食べる習慣もあります。これは邪気を払

うために、いわしの頭を門口にさしたこ

とに由来しています。

今年の立春は、2月３日で

す。今日は春らしい彩りの菜

の花ご飯と、春が旬の食材を

包んだ春巻きです。暖かい春

ももうすぐですね♪

アドボは鶏肉の煮込み料理、ソパス

はマカロニが入ったミルクスープ、

トゥロンはバナナの春巻きです♪どれ

もフィリピンで有名な料理です。

‛みんなのきゅうしょく’では、

飲用牛乳以外のアレルギーをな

くし、みんなが好きなメニュー

や地場産物を取り入れています.。

フードロスが少なくなると嬉し

いです。

八丈レモンを使って作るレモンソー

スは、さわやかな後味が特徴です♪


