
家庭数配布    １ 月 献立表                  東吾嬬小学校 

日 曜日 献立 エネルギー たんぱく質 
体を作る 

（赤） 

熱や力の元になる 

（黄） 

体の調子を整える 

（緑） 

１０ 水 
ごはん 

大豆
だ い ず

のふりかけ 
牛乳  いかの松

まつ

笠焼
か さ や

き、ごまあえ、きのこのすまし汁
じる

 ５６６ ３０．０ 
牛乳、いかの切り身、煎り大豆、鶏肉 

けずり節、青のり、豆腐 
米、油、さとう、ごま、でん粉 

キャベツ、もやし、にんじん、こまつな、たけのこ 

生しいたけ、しめじ、こまつな 

１１ 木 鶏
とり

南蛮
なんばん

うどん 牛乳  キャベツとえのきのおひたし、白玉
しらたま

おしるこ ５８７ ２４．５ 牛乳、鶏肉、油あげ、あずき うどん、さとう、でん粉、白玉粉 
玉ねぎ、にんじん、ねぎ、こまつな、えのきたけ 

キャベツ 

１２ 金 ちんげん菜
さい

とハムのチャーハン 牛乳  白菜
はくさい

と肉
にく

団子
だ ん ご

のスープ、イチゴサンデー ５７０ ２０．１ 
牛乳、ポークハム、鶏ひき肉、卵 

ベーコン、生クリーム 

米、麦、油、でん粉、さとう、ごま油 

チョコチップ 

ちんげん菜、玉ねぎ、にんじん、はくさい 

干しいたけ、ねぎ、こまつな、いちご 

１５ 月 ごまごはん 牛乳  和風
わふ う

ハンバーグ（おろしソース）、ジャーマンポテト、みそ汁
しる

 ７００ ３０．９ 
牛乳、豚ひき肉、ひじき、豆腐、卵 

ベーコン、わかめ、みそ 

米、油、さとう、ごま、生パン粉 

くず粉、バター、じゃがいも 

玉ねぎ、にんじん、だいこん、キャベツ、ねぎ 

ホールコーン、こまつな 

１６ 火 チキンライス 牛乳  コーンチャウダー、りんご ６０４ ２０．４ 
牛乳、鶏肉、ベーコン、豚肉 

生クリーム、調理用牛乳 
米、油、小麦粉、バター、じゃがいも  

玉ねぎ、にんじん、ピーマン、ホールコーン 

りんご 

１７ 水 ぶどうパン 牛乳  
魚
さかな

のハーブパン粉焼
こ や

き、リヨネーズポテト 

ちんげん菜
さい

としめじのスープ 
５５３ ２０．０ 

牛乳、メルルーサの切り身、ベーコン 

豚肉、粉チーズ 

ぶどうパン、パン粉、オリーブ油 

バター、ごま油、じゃがいも 
玉ねぎ、にんじん、しめじ、ちんげん菜  

１８ 木 ごはん 牛乳  豆腐
と う ふ

のチリソース、中華
ちゅうか

サラダ ６３８ ３１．１ 牛乳、豚ひき肉、えび、豆腐、みそ 
米、油、さとう、でん粉、くず粉 

ごま油、ごま 

玉ねぎ、ねぎ、干しいたけ、にんじん、ピーマン 

キャベツ、きゅうり 

１９ 金 スパゲティ海
うみ

の幸
さち

ソース 牛乳  じゃがいものハニーサラダ、スイートスプリング ６７８ ２７．６ 牛乳、豚ひき肉、えび、いか  
スパゲティ、油、小麦粉、バター 

はちみつ、じゃがいも、あげ油 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、ホールトマト、ピーマン 

きゅうり、スイートスプリング 

２２ 月 麦入
む ぎ い

りごはん 牛乳  さばのみぞれかけ、アーモンドあえ、田舎
い な か

汁
じる

 ６１４ ２９．３ 
牛乳、さばの切り身、油あげ、豆腐, 

わかめ、みそ 

米、麦、さとう、アーモンド粉 

じゃがいも 

だいこん、ねぎ、キャベツ、こまつな、にんじん 

もやし 

２３ 火 しょうゆラーメン 牛乳  ポテトの春巻
は る ま

き、ぽんかん ６４３ ２５．９ 
牛乳、豚肉、なると、ポークハム 

ダイスチーズ、切りのり 

ラーメン、油、ごま油、春巻きの皮 

じゃがいも、マヨネーズ、あげ油 

玉ねぎ、もやし、たけのこ、にんじん、こまつな 

ねぎ、ぽんかん 

２４ 水 わかめごはん 牛乳  五目
ご も く

卵焼
たまごや

き、ごま酢
ず

あえ、ちゃんこ汁
じる

 ６３６ ３０．３ 
牛乳、豚ひき肉、油あげ、豚肉、卵 

鶏肉、わかめ、生あげ、たら 
米、油、さとう、ごま、糸こんにゃく 

干しいたけ、たけのこ、にんじん、ほうれん草 

もやし、ごぼう、だいこん、きゅうり、はくさい 

しめじ、こまつな、ねぎ 

２５ 木 カレーライス 牛乳  ブロッコリーのサラダ、いよかん ６６７ １９．８ 牛乳、豚肉 
米、油、バター、さとう、小麦粉 

じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、キャベツ 

ブロッコリー、いよかん 

２６ 金 食
しょく

パン 

いちごジャム 

牛乳 

 
くじらとポテトのノルウェー、キャベツスープ ５５０ ２１．１ 牛乳、くじら肉、豚肉 

食パン、いちごジャム、でん粉 

油、さとう、じゃがいも、あげ油 

にんじん、さやいんげん、玉ねぎ、キャベツ 

こまつな 

２９ 月 ごはん 牛乳  さわらの塩
しお

麹焼
こうじや

き、野菜
や さ い

の炒
いた

め煮
に

、のっぺい汁
じる

 ５７９ ２６．０ 牛乳、さわらの切り身、豚肉、生あげ 
米、塩こうじ、油、さとう、ごま油 

でん粉、こんにゃく、さといも 

ごぼう、れんこん、にんじん、干しいたけ 

さやいんげん、だいこん、ねぎ、 

３０ 火 豚
とん

飯
はん

 牛乳  小
こ

いわしのからあげ、しめじと卵
たまご

スープ ５６９ ２６．３ 
牛乳、豚肉、なると、小いわし、卵 

鶏肉、豆腐 
米、油、ごま油、でん粉、あげ油 

干しいたけ、ちんげん菜、にんじん、しめじ 

こまつな 

３１ 水 ゼノワーズパン 牛乳  かぶのホワイトシチュー、野菜
や さ い

サラダ ５８２ ２１．４ 
牛乳、豚肉、ベーコン、調理用牛乳、卵 

生クリーム 

丸パン、さとう、油、さとう、ごま油 

バター、アーモンド粉、小麦粉 

じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、かぶ、こまつな 

キャベツ、きゅうり 

 
＊献立内容は材料の都合により変更することがあります。 


