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[ 配 布 用 献 立 表 ]

日 献立名
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

脂質

1
木

大豆そぼろごはん

○

　　鶏ひき肉,大豆 精白米,米粒麦 さやえんどう

いわしの蒲焼き まいわし でんぷん,油,砂糖 しょうが

野菜のお浸し にんじん,キャベツ,こまつな

じゃが芋の味噌汁 厚削り,油揚げ,白みそ,赤みそ じゃがいも 玉葱,はくさい,こまつな

2
金

グラタンパン

○

鶏肉,牛乳,ミックスチーズ 丸パン,サラダ油,バター,薄力粉
玉葱,ぶなしめじ,ホールコーン缶詰,ほうれん
そう

かぶとウインナーのスー
プ

ウィンナー じゃがいも にんじん,玉葱,かぶ,かぶ(葉)

菊花みかん 温州蜜柑(早生､生)

5
月

プルコギ丼

○

豚肉,牛肉
精白米,米粒麦,サラダ油,砂糖,白すりごま,ご
ま油,でんぷん

にんにく,にら,にんじん,玉葱,もやし

切干大根のナムル 白いりごま,ごま油,砂糖 切干しだいこん,にんじん,きゅうり,もやし

春雨スープ たまご はるさめ,でんぷん 玉葱,ほうれんそう

6
火

高菜チャーハン

○

ちりめんじゃこ 精白米,米粒麦,サラダ油,ごま油,白いりごま
にんじん,たかな漬,こまつな,ホールコーン缶
詰

ささみのノリチーズ春巻
き

鶏肉ささ身,プロセスチーズ,焼きのり 春巻きの皮,薄力粉,油 しょうが

中華風コーンスープ わかめ,たまご でんぷん 玉葱,ホールコーン缶詰,クリームコーン缶詰

7
水

ごはん

○

精白米,米粒麦

豆腐のハンバーグ（おろ
しソース）

豚ひき肉,絞り豆腐,たまご,厚削り パン粉,砂糖,でんぷん ねぎ,干し椎茸,にんじん,だいこん

チーズサラダ ダイスチーズ サラダ油,砂糖
にんじん,キャベツ,きゅうり,ホールコーン缶
詰

青菜のスープ 無添加ベーコン 玉葱,チンゲン菜,もやし

8
木

鶏ごぼうピラフ

○

鶏肉 精白米,米粒麦,バター,サラダ油 しょうが,にんじん,ごぼう,玉葱,青ピーマン

魚のパン粉焼き 生鮭切り身 薄力粉,サラダ油,パン粉 にんにく,パセリ

ミネストローネ 無添加ベーコン,大豆 サラダ油,じゃがいも,シェルマカロニ にんにく,にんじん,玉葱

9
金

天丼

○

たまご,ほたて,いか,厚削り 精白米,米粒麦,薄力粉,油,砂糖 玉葱,にんじん

ごまあえ 油揚げ 上白糖,練りごま,白いりごま にんじん,もやし,はくさい

すまし汁 厚削り,カットわかめ こまつな,えのきたけ,ねぎ

13
火

スパゲティミートソース 豚ひき肉,牛肉,大豆,粉チーズ スパゲッティ,サラダ油
にんにく,セロリー,玉葱,にんじん,ホールト
マト缶詰

コーンとわかめのサラダ カットわかめ 上白糖,ごま油
キャベツ,にんじん,ホールコーン缶詰,きゅう
り

洋風たまごスープ小松菜 無添加ベーコン,たまご でんぷん にんじん,玉葱,こまつな

14
水

チリビーンズライス

○

豚ひき肉,牛肉,無添加ベーコン,レンズまめ,
大豆,粉チーズ

精白米,米粒麦,サラダ油,バター,じゃがいも,
薄力粉,砂糖

玉葱,にんにく,にんじん,トマトジュース

野菜スープ 鶏肉 サラダ油 にんじん,玉葱,しょうが,キャベツ,パセリ

チョコバナナケーキ たまご,牛乳 薄力粉,砂糖,バター,チョコレート,粉糖 バナナ

15
木

ごはん

○

精白米,米粒麦

鶏肉の照り焼き 鶏肉 上白糖,でんぷん

洋風ドレッシングサラダ サラダ油,砂糖 にんじん,キャベツ,こまつな,もやし

きのこのけんちん汁 鶏肉,厚削り,木綿豆腐 ごま油,さといも,板こんにゃく ごぼう,にんじん,だいこん,ぶなしめじ,ねぎ

16
金

フィッシュバーガー

○

もうかざめ,たまご,スライスチーズ
セサミパン,薄力粉,パン粉,パン粉,ごま,黒い
りごま,油

レモンマリネ サラダ油,砂糖
にんじん,キャベツ,もやし,きゅうり,レモン
(果汁)

ベーコンと白菜のスープ 無添加ベーコン サラダ油,じゃがいも にんじん,玉葱,しょうが,はくさい

19
月

コーンピラフ

○

むきえび 精白米,米粒麦,バター,サラダ油
にんじん,青ピーマン,玉葱,マッシュルーム,
ホールコーン缶詰

福神漬

洋風卵焼き 豚ひき肉,たまご サラダ油,マヨネーズ にんじん,玉葱

マカロニと野菜のスープ 鶏肉,大豆 ツイストマカロニ にんじん,玉葱,キャベツ,こまつな

にんじん,玉葱,干し椎茸,ねぎ,こまつな

20
火

カツカレー

○

粉チーズ,豚ロース,たまご
精白米,米粒麦,サラダ油,じゃがいも,薄力粉,
パン粉,パン粉,油

にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,りんご

福神漬

温州蜜柑(早生､生)

オレンジ オレンジ

21
水

きつね餅うどん

○

厚削り,豚肩,油揚げ 砂糖,冷凍うどん,もち,スパゲッティ

ゆかり和え ゆかり にんじん,もやし,こまつな

果物(みかん)

○



742 kcal

35.9 ｇ

21.3 ｇ

783 kcal

33.0 ｇ

25.2 ｇ

生鮭

厚削り,豚肉,油揚げ,白みそ,赤みそ 油,つきこんにゃく だいこん,にんじん,ねぎ

22
木

わかめごはん

○

炊き込みわかめ 精白米,米粒麦,白いりごま

鮭の塩焼き

にんにく,しょうが,にんじん,干し椎茸,ねぎ,
にら

中華風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ カットわかめ ごま油,砂糖,白いりごま にんじん,きゅうり,キャベツ,もやし

パリパリサラダ ワンタンの皮,米油,白いりごま,ごま油,砂糖 キャベツ,こまつな,にんじん,きゅうり

豚汁

鶏肉と野菜のスープ 鶏肉 ごま油 玉葱,にんじん,こまつな

29
木

麻婆豆腐丼

○

豚ひき肉,牛ひき肉,大豆,赤みそ,テンメン
ジャン,木綿豆腐

精白米,米粒麦,サラダ油,砂糖,でんぷん,ごま
油

寒さが厳しい季節となりました。インフルエンザ等にかかる人も増えてきています。栄養バランスの整った食事で病気の予防を

目指しましょう。特に3年生は高校の入学試験があるので、病気の予防に取り組んで、力を発揮してください。

勉強と食事の関係や試験に向けての食事について


