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１月のみなさんの給食です。 

絵献立はこちらをクリック→

平成２1年１月分 

日/曜 献立名
赤 黄 緑 エネル

ギー 
ｋｃａｌ

たんぱ
くしつ 
ｇ

塩分 
ｇ

血や肉になるもの 力や体温になるもの からだの調子をととのえるもの

9/金
せきはん・牛乳・ぞうに・たづくり・み
かん

牛乳・あずき・とりにく・じゃがい
も・とうふ・けずりぶしかえりちり
めん

こめ・もちごめ・だんご・さとい
も・あぶら・さとう

にんじん・だいこん・みずな・み
かん

580 26.3 2.1

13/火
こくとうパン・牛乳・ようふうふくめ
に・ファイバーかきあげ

牛乳・とりにく・ベーコン・うずら
たまご・えび・だいず・ひじき・た
まご

こくとうパン・じゃがいも・さつま
いも・ごま・こむぎこ・あぶら

たまねぎ・にんじん・パセリ・さ
んどまめ

731 30.4 2.5

14/水
さけなめし・きりたんぽふう・こうやど
うふのふくめに・チーズ

牛乳・さけ・ぶたにく・ちくわ・け
ずりぶし・こうやどうふ・チーズ

こめ・こんにゃく・さとう
ひろしまな・きょうな・はくさい・
にんじん・しめじ・青ねぎ・土し
ょうが

622 27.6 2.9

15/木
ベビーパン・牛乳・ミートペンネ・やさ
いスープ・りんご・こなチーズ

牛乳・あいびきにく・ベーコン・こ
んぶ・チーズ

ベビーパン・ペンネ・オリーブあ
ぶら・じゃがいも

にんじん・にんにく・たまねぎ・
エリンギ・パセリ・キャベツ・トマ
トケチャップ・トマトピューレ・

612 24.0 2.2

16/金
ちゅうかうどん・牛乳・ごもくスープ・
アーモンドミニフィッシュ

牛乳・とりにく・とうふ・たまご・ぶ
たにく・いか・ミニフィッシュ

こめ・はるさめ・あぶら・ごまあ
ぶら・かたくりこ・アーモンド

にんじん・青ねぎ・はくさい・た
まねぎ・干ししいたけ・土しょう
が

594 25.4 2.1

19/月
ごはん・牛乳・カレーシチュー・ひじ
きサラダ・ごまドレッシング

牛乳・牛にく・ひじき
こめ・じゃがいも・あぶら・カレ
ールウ・ごまドレッシング

たまねぎ・にんじん・グリンピー
ス・にんにく・土しょうが・キャベ
ツ・ホールコーン・えだまめ

656 22.7 2.4

20/火
フィンガーパン・牛乳・にゅうめん・し
ろみざかなフライ・ブロッコリー・マヨ
ネーズ

牛乳・とりにく・かまぼこ・うすあ
げ・わかめ・けずりぶし・ホキ

フィンガーパン・そうめん・こむ
ぎこ・パンこ・あぶら・マヨネー
ズ

にんじん・ちんげんさい・グリン
ピース・土しょうが・キャベツ

702 32.4 3.9

21/水
チキンライス・牛乳・たまごスープ・ヨ
ーグルトあえ

牛乳・とりにく・たまご・ハム・ヨー
グルト・チーズ

こめ・バター・あぶら・じゃがい
も・なまクリーム

たまねぎ・にんじん・グリンピー
ス・パセリ・トマトケチャップ・も
も・みかん・パイン

651 24.0 3.1

22/木
バーガーパン・牛乳・クリーミースー
プ・ハンバーグ・キャベツソテー

牛乳・ウインナー・いんげんま
め・ハンバーグ

バーガーパン・あぶら・なまくリ
ーム・さとう・かたくりこ

ホールコーン・たまねぎ・パセ
リ・スイートコーン・キャベツ・ト
マトケチャップ

738 29.3 2.8

23/金
ごはん・牛乳・とうふのちゅうかに・
れんこんのきんぴら・ふりかけ

牛乳・とうふ・ほたてがい・とりに
く

こめ・あぶら・ごまあぶら・かた
くりこ・こんにゃく・ごま・さとう・
ふりかけ

はくさい・にんじん・たまねぎ・
チンゲンサイ・れんこん

584 23.2 1.7

26/月
ごもくごはん・牛乳・かきたまじる・あ
じのにつけ・プチゼリー

牛乳・とりにく・ちくわ・たまご・と
うふ・こんぶ・けずりぶし・あじ

こめ・こんにゃく・かたくりこ・さ
とう・ゼリー

にんじん・たけのこ・青ねぎ・さ
んどまめ・えのきたけ

598 30.9 3.0

27/火
フィンガーパン・牛乳・チャンポン・だ
いがくいも

牛乳・ぶたにく・いか
フィンガーパン・ちゅうかめん・
かたくりこ・さつまいも・あぶら・
さとう・ごま

たまねぎ・にんじん・もやし・は
くさい・青ねぎ

643 22.2 2.4

28/水
ごはん・牛乳・かんとうに・かつおあ
え・のりのつくだに

牛乳・とりにく・がんもどき・たこ・
ひらてん・けずりぶし・うずらたま
ご・かつお・のりのつくだに

こめ・じゃがいも・こんにゃく・さ
とう

だいこん・ほうれんそう・にんじ
ん

613 27.0 2.2

29/木
コッペパン・牛乳・はくさいのクリー
ムに・ちくわフライ・イチゴジャム

牛乳・ベーコン・うずらたまご・ち
くわ・チーズ

コッペパン・じゃがいも・あぶ
ら・こむぎこ・バター・生クリー
ム・パンこ・イチゴジャム

はくさい・にんじん・たまねぎ・
ブロッコリー

768 27.9 2.6

30/金
ごもくごはん・牛乳・みそしる・ごもく
に・シーチキンのそぼろに

牛乳・とうふ・わかめ・うすあげ・
みそ・にぼし・こんぶ・牛にく・だ
いず・まぐろ

こめ・ごこくまい・こんにゃく・さ
とう

だいこん・にんじん・さんどまめ 644 28.7 2.3

エネル
ギー 

 ｋｃａｌ

たんぱ
くしつ 
  ｇ

しぼう 
  ％

カルシ
ウム 

  mg

鉄 
  mg

ビタミン 食物繊
維 

  ｇ

塩分 
  ｇA μｇRE B1 mg B2 mg C mg

 
   平均栄養所要量 

 
649 26.8 28 375 2.2 338 0.44 0.60 32 3.9 2.6

   基準栄養所要量 
  （中学年）

650 24.0
エネル
ギーの
25～30

330 3.0 130 0.30 0.40 20 6.5 3.0


