
794 kcal

25.3 ｇ

24.5 ｇ

832 kcal

35.6 ｇ

31.3 ｇ

808 kcal

32.2 ｇ

30.9 ｇ

806 kcal

34.7 ｇ

27.8 ｇ

800 kcal

33.0 ｇ

22.9 ｇ

799 kcal

30.2 ｇ

30.5 ｇ

813 kcal

35.1 ｇ

19.6 ｇ

786 kcal

29.7 ｇ

24.7 ｇ

813 kcal

31.1 ｇ

34.4 ｇ

746 kcal

24.7 ｇ

36.3 ｇ

851 kcal

32.7 ｇ

24.5 ｇ

844 kcal

40.1 ｇ

27.7 ｇ

771 kcal

34.4 ｇ

24.1 ｇ

743 kcal

26.9 ｇ

27.7 ｇ

780 kcal

31.7 ｇ

34.4 ｇ

801 kcal

26.4 ｇ

32.6 ｇ

※アレルギー食品には記号を表示しています
◆学校行事や社会情勢、食材発注などの都合により、献立内容や回数を変更する場合がありますのでご了承ください◆
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2023年1月の献立表

日 献立
牛
乳

赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
皿

脂質

10
火

ポークカレーライス

○

牛乳　豚肉　ツナ　ベーコン 精白米　油　じゃが芋　バター　薄
力粉　三温糖　でん粉

しょうが　セロリ　にんにく　玉ね
ぎ　人参　グリンピース　大根
きゅうり　ほうれん草　ホールコー
ン

大根のツナドレッシングサラダ

野菜とコーンのスープ

11
水

麦入りご飯

○

牛乳　豚肉　鶏肉　油揚げ　かつ
お節

精白米　米粒麦　油　じゃが芋　油
上白糖　マヨネーズ　でん粉3

しょうが　玉ねぎ　人参　きゅうり
ホールコーン　大根　長ねぎ　しめ
じ

豚肉の生姜焼き

ポテトサラダ

鶏肉と根菜の汁

12
木

ツナと小松菜のクリームスパゲッティ

○

牛乳　ベーコン　ツナ　牛乳　大
豆

油　バター　薄力粉　オリーブ油
マカロニスパゲッティ　じゃが芋

にんにく　玉ねぎ　人参　マッシュ
ルーム　小松菜　しょうが　トマト
缶　りんご

野菜と豆のトマトスープ

りんご

13
金

ご飯

○

牛乳　豚肉　おから　鶏卵　牛乳
油揚げ　★わかめ　みそ

精白米　パン粉　上白糖　でん粉
油　三温糖

玉ねぎ　大根　こねぎ　切干し大根
人参　干しいたけ　なめこおから入和風おろしハンバーグ

切り干し大根の炒め煮

なめこの味噌汁

16
月

油麩丼

○

牛乳　鶏卵　ツナ　豚肉 精白米　三温糖　麩　じゃが芋　油
ごま油　上白糖　白ごま

玉ねぎ　みつば　人参　きゅうり
しょうが　白菜　しめじ和風じゃがいもサラダ

豚肉と白菜のスープ

17
火

きんぴらごはん

○

牛乳　油揚げ　鶏肉　みそ 精白米　油　上白糖　ごま油　ごま
薄力粉　でん粉　麩

ごぼう　人参　にんにく　しょうが
ほうれん草鶏肉の立田あげ

ほうれん草と麩のみそ汁

3

18
水

ご飯

○

牛乳　銀ひら　さつま揚げ　豚肉
みそ

精白米　じゃが芋　こんにゃく　ご
ま油　三温糖　白ごま　薄力粉　油

ゆず　れんこん　ごぼう　人参　長
ねぎ　干しいたけ　小松菜　みかん魚の柚子おろしソース

島さつま揚げと野菜のきんぴら

だご汁　みかん

19
木

醤油ラーメン

○

牛乳　煮干し　豚肉　おから　鶏
卵

中華麺　油　ごま油　上白糖　薄力
粉　さつま芋　バター　油　グラ
ニュー糖

しょうが　にんにく　白菜　人参
もやし　小松菜　みずかけな　長ね
ぎ

野菜のピリ辛和え

さつまいもドーナッツ

20
金

青じそご飯

○

牛乳　鶏肉　★のり　チーズ　み
そ　豆腐

精白米　米粒麦　春巻きの皮　油
白ごま　三温糖

小松菜　白菜　人参　しょうが　長
ねぎ　ほんしめじ　チンゲンサイ鶏肉のりチーズ春巻き

白菜のごま和え

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲとしめじのｽｰﾌﾟ

23
月

はちみつトースト

○

牛乳　豚肉　大豆 食パン　はちみつ　バター　油
じゃが芋　薄力粉　食パン　上白糖

しょうが　にんにく　人参　玉ねぎ
グリンピース　キャベツ　きゅうり
ホールコーン

ハンガリアンシチュー

クルトン入りサラダ
3

24
火

麦入りご飯

○

牛乳　さけ　削り節　豆腐　みそ
★昆布

精白米　米粒麦　さつま芋　油　三
温糖　水あめ　黒ごま

大根　白菜　人参　しょうが　葉ね
ぎ鮭の塩焼き　白菜の浅漬け

豆腐と根菜の味噌汁

大学芋

4

25
水

ゆかりご飯

○

牛乳　あじ　鶏肉　鶏卵　みそ
★ひじき　生揚げ　豚肉

精白米　ごま　油　ごま油　こん
にゃく　三温糖　薄力粉

しょうが　こねぎ　人参　しそ　に
んにく　枝豆　ごぼう　大根　長ね
ぎ

さんが焼き

ひじきと生揚の煮物

ひっつみ汁

26
木

ご飯

○

牛乳　鶏肉　鶏卵　八丁みそ　み
そ　豆腐

精白米　薄力粉　パン粉　油　上白
糖　白ごま　ごま油　こんにゃく
でん粉

キャベツ　小松菜　人参　ホール
コーン　長ねぎ　大根味噌カツ

野菜コーン炒め

八杯汁

27
金

ムロ節ごはん

○

牛乳　むろあじ　鶏肉　鶏卵　油
揚げ

精白米　バター　でん粉　ごま油
薄力粉　上白糖　はちみつ

葉ねぎ　長ねぎ　しょうが　人参
大根　白菜　干しいたけ　にら　レ
モン果汁　レモン

ちゃんこ鍋

レモンマドレーヌ
3

30
月

コッペパン　いちごジャム

○

牛乳　すけそうだら　鶏卵　ツナ
ベーコン　牛乳

コッペパン　薄力粉　パン粉　パン
粉　油　油　上白糖　じゃが芋　バ
ター

いちごジャム　キャベツ　きゅうり
人参　玉ねぎ　クリームコーン
しょうが　パセリ

フィッシュフライ

コールスローサラダﾞ

野菜のコーンクリームスープ

31
火

チャーハン

○

牛乳　豚肉　鶏卵　★塩昆布　鶏
肉

精白米　油　じゃが芋　バター　で
ん粉

しょうが　人参　長ねぎ　チンゲン
サイ　干しいたけ揚げじゃが芋の塩昆布がらめ

中華たまごスープ

★

学

校

給

食

週

間

★


