
だいずのカミカミあえ 588 kcal

だいこんのとうにゅうみそしる 23.8 ｇ

2.2 ｇ

やきサケのゆずおろしかけ 584 kcal

ひじきとツナのあえもの 27.9 ｇ

こまつなととうふのすましじる 2.3 ｇ

わかさぎのごまがらめ 569 kcal

はるさめサラダ 26.4 ｇ

ちゅうかたまごスープ 2.7 ｇ

はなやさいのシチュー 640 kcal

アーモンドいりマカロニサラダ 25.8 ｇ

みかん 2.2 ｇ

レバーのかわりこうみだれ 605 kcal

じゃがいもとれんこんのきんぴら 28.7 ｇ

はくさいととうふのみそしる 2.3 ｇ

りんご

イカのあおのりあげ 562 kcal

あげごぼういりもやしあえ 22.9 ｇ

おかしなめだまやき 2.3 ｇ

あつあげのにくみそかけ 568 kcal

こまつなとキャベツのいためもの 24.5 ｇ

ふのあんかけじる 2.1 ｇ

ブリのちゅうかからあげ 575 kcal

たまごいりじゃこのサラダ 24.6 ｇ

とうふのごまちゅうかスープ 1.8 ｇ

オレンジ

ポークビーンズ 654 kcal

キャベツとコーンのサラダ 24.1 ｇ

いちご 2.0 ｇ

サワラのてりやき 574 kcal

こまつなとあげあさりのピリからあえ 27.5 ｇ

とうふのみそしる 2.2 ｇ

オレンジ

とうふのナゲット 573 kcal

ツナサラダ 24.5 ｇ

キャベツのトマトスープ 2.5 ｇ

ちぐさやき 583 kcal

ハリハリあえ 26.4 ｇ

こまつなのすましじる 2.6 ｇ

ちくわのいそべあげ 595 kcal

くきわかめとかまぼこのあえもの 22.7 ｇ

のっぺいじる 2.9 ｇ

みかん

ワンタンスープ 571 kcal

つぶつぶオレンジゼリー 24.1 ｇ

2.8 ｇ

サバのぶんかぼし 590 kcal

キャベツとこまつなのごまあえ 24.0 ｇ

ごもくみそしる 2.1 ｇ

デコポン

ボルシチ 581 kcal

コーンとポテトのサラダ 22.4 ｇ

オレンジ 2.1 ｇ

ヤンニョムチキン 606 kcal

きりぼしだいこんのナムル 24.1 ｇ

トックスープ 2.1 ｇ

チーズいりポテトオムレツ 608 kcal

カリカリだいずとかいそうの 24.1 ｇ

　ごまドレサラダ 1.8 ｇ

アップルかんてん

 ※献立は食材の都合等により変更することがありますのでご了承ください。

〇
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塩分

とりにく だいず ぎゅうにゅう サケ

ひじき ツナ ぶたにく あぶらあげ

とうふ

ごはん

24
月 振替休日

ふりかえきゅうじつ

いわしのかばやきどん

〇
いわし ぎゅうにゅう ひじき だいず

かまぼこ とうふ とうにゅう みそ

こめ むぎ かたくりこ さとう ごま

ごまあぶら さつまいも こんにゃく

しょうが にんじん キャベツ きゅうり コーン

だいこん ねぎ えのきたけ こまつな

3
月

こめ むぎ さんおんとう アーモンド

ごまあぶら あぶら こんにゃく

じゃがいも

しょうが さやいんげん だいこん ゆず コーン

キャベツ もやし にんじん ごぼう ねぎ こまつな

アーモンドと

　とりにくのそぼろ

5
水

にぶたチャーハン

〇
ぶたにく ぎゅうにゅう わかさぎ ハム

とりにく たまご

こめ むぎ あぶら さんおんとう

かたくりこ ごま はるさめ ごまあぶら

じゃがいも

4
火

10
月

カレーうどん

7
金

だいずいりごもくごはん

〇

しょうが しいたけ にんじん こねぎ キャベツ

きゅうり たまねぎ たけのこ はくさい こまつな

6
木

マヨコーントースト

〇

ハム ぎゅうにゅう ベーコン とりにく

しろいんげんまめ スキムミルク

とうにゅう なまクリーム こなチーズ

はいがしょくパン マヨネーズ

じゃがいも あぶら こむぎこ マカロニ

アーモンド オリーブオイル さんおんとう

コーン クリームコーン たまねぎ パセリ にんじん

しめじ ブロッコリー カリフラワー カブ キャベツ

きゅうり みかん

あおだいず とりにく ぎゅうにゅう

レバー みそ ぶたにく あぶらあげ

とうふ

こめ むぎ あぶら さんおんとう ごま

こめこ こんにゃく じゃがいも

ごまあぶら

ごぼう しいたけ たけのこ にんじん しょうが

にんにく ねぎ エリンギ れんこん だいこん

はくさい こまつな りんご

〇

12
水

ごはん

〇

ぎゅうにゅう あつあげ とりにく

だいず みそ ベーコン ぶたにく

わかめ

こめ むぎ あぶら さんおんとう

かたくりこ ごま こんにゃく じゃがいも

あられふ

しょうが ねぎ たけのこ ニラ にんじん キャベツ

もやし こまつな はくさい えのきたけ

11
火 建国記念

けんこくきねん

の日
ひ

ぶたにく なると ぎゅうにゅう イカ

あおのり かんてん

あぶら さとう かたくりこ うどん

こむぎこ ごまあぶら ごま

しょうが にんにく にんじん たまねぎ しめじ

ねぎ こまつな キャベツ きゅうり もやし コーン

ごぼう おうとう缶
かん

13
木

ごはん

〇
ぎゅうにゅう ブリ ちりめんじゃこ

たまご とうふ

こめ むぎ さとう かたくりこ あぶら

ごまあぶら ごま

しょうが にんにく こまつな もやし キャベツ

にんじん はくさい しいたけ こねぎ ニラ

オレンジ

14
金

てづくりココア

〇
たまご ぎゅうにゅう ぶたにく

しろいんげんまめ ツナ

きょうりきこ さとう あぶら

チョコレート バター こむぎこ

アーモンドこ マカロニ じゃがいも ごま

セロリ にんにく たまねぎ にんじん トマト缶
かん

グリンピース キャベツ きゅうり コーン いちご

　ビスキュイパン

17
月

ごはん

〇

ちりめんじゃこ かつおぶし しおこんぶ

ぎゅうにゅう サワラ あさり とうふ

あぶらあげ みそ

こめ むぎ さんおんとう ごま

かたくりこ あぶら さつまいも

ごまあぶら

しょうが こまつな キャベツ にんじん たまねぎ

だいこん はくさい えのきたけ オレンジ

じゃこいりごまこんぶふりかけ

18
火

セサミパン

〇
ぎゅうにゅう とうふ とりにく ツナ

ウィンナー レンズまめ

セサミパン パンこ あぶら ごま さとう

じゃがいも

ねぎ たまねぎ にんじん キャベツ もやし

きゅうり セロリ エリンギ こまつな

19
水

ごはん

〇

ひじき ちりめんじゃこ かつおぶし

ぎゅうにゅう たまご ぶたにく とうふ

あぶらあげ

こめ むぎ あぶら さとう ごま

さんおんとう ごまあぶら じゃがいも

にんじん しいたけ さやえんどう

きりぼしだいこん キャベツ もやし こまつな

たまねぎ しめじ えのきたけ ねぎ

ひじきのふりかけ

20
木

きんぴらごはん

〇
とりにく こんぶ ぎゅうにゅう ちくわ

あおのり かまぼこ くきわかめ とうふ

こめ むぎ あぶら さんおんとう

こむぎこ ごまあぶら さとう ねりごま

ごま さといも こんにゃく かたくりこ

ごぼう にんじん グリンピース キャベツ きゅうり

たまねぎ ねぎ こまつな みかん

21
金

こまつなのしおやきそば

〇
ぶたにく イカ えび ぎゅうにゅう

かんてん

あぶら ちゅうかめん さとう ごまあぶら

じゃがいも ワンタンのかわ

しょうが にんにく しいたけ にんじん キャベツ

ニラ こまつな たまねぎ はくさい ねぎ

オレンジジュース みかん缶
かん

25
火

ごはん

〇
ぎゅうにゅう サバ ぶたにく あぶらあげ

みそ

こめ むぎ さんおんとう ねりごま ごま

あぶら こんにゃく じゃがいも

もやし キャベツ にんじん こまつな ごぼう

たまねぎ はくさい ねぎ みずな デコポン

26
水

てづくりピロシキ

〇
ぶたにく レンズまめ ぎゅうにゅう

サワークリーム

きょうりきこ こむぎこ さとう あぶら

はるさめ マカロニ バター じゃがいも

にんにく しょうが にんじん たけのこ たまねぎ

カブ キャベツ セロリ トマト缶
かん

 さやいんげん

こまつな コーン オレンジ

27
木

ごはん

〇 のり ぎゅうにゅう とりにく たまご
こめ むぎ ごま ごまあぶら さとう

さんおんとう かたくりこ あぶら トック

にんにく だいずもやし にんじん きゅうり

きりぼしだいこん ほうれんそう はくさい

たまねぎ しいたけ ねぎ こまつな

てづくりかんこくのり

28
金

チキンライス

〇

とりにく ぎゅうにゅう ベーコン

ぶたにく チーズ たまご だいず

くきわかめ わかめ ハム かんてん

こめ むぎ バター あぶら じゃがいも

さんおんとう かたくりこ ごま さとう

たまねぎ にんじん マッシュルーム パセリ

キャベツ だいこん コーン こまつな

りんごジュース りんご

≪今月の給食目標≫
係 や 当 番 に 協 力 し ま し ょ う 。

【節分（せつぶん）】

立春（りっしゅん）のまえのひを

節分（せつぶん）といい、いわしの

あたまをかざったり、まめまきを

したりします。

【はなやさい】

はながさくまえのつぼみをたべる

やさいをはなやさいといいます。

【かんこくのりょうり】

とうがらしなどのからみが

とくちょうのひとつです。ただ、

しゅしょくはごはんでにほんと

にているところもあります！

【ロシアりょうり】

ロシアは１ねんをとおして、

とてもさむいばしょなので、

からだがあたたまるスープや

にこみりょうりが、ていばんです。

3ねんせいこうあん

こまつなメニュー

6ねんせい

リクエストメニュー

6ねんせい

リクエストメニュー

【おかしなめだまやき】

みためはめだまやきですが、

「あまい⁉」とびっくりして

しまうかもしれません、、。

エネルギー たんぱく質 脂質

（kcal） （ｇ） （ｇ）

（中学年1人あたり） 589 24.9 21.7

月間平均栄養価


