
家庭数配布    ３ 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） 

 １ 金  五目
ご も く

手
て

巻
ま

き寿司
ず し

 牛乳  小
こ

いわしのからあげ、きのこ汁
じる

 ５８２ ２６．３ 
牛乳、鶏肉、油あげ、小いわし 

手巻きのり、卵 
米、さとう、でん粉、あげ油 

かんぴょう、干しいたけ、にんじん、しめじ 

れんこん、さやえんどう、たけのこ、だいこん 

こまつな、えのきたけ 

 ４ 月 わかめごはん 牛乳  ◎いかの七味
し ち み

焼
や

き、五目
ご も く

きんぴら、田舎
い な か

汁
じる

 ５７０ ２７．３ 
牛乳、いかの切り身、さつまあげ 

油あげ、豆腐、わかめ、みそ 

米、さとう、ごま、ごま油 

糸こんにゃく、じゃがいも 

ねぎ、ごぼう、にんじん、れんこん、だいこん 

さやいんげん、こまつな 

 ５ 火 ◎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、デコポン ６８０ ２７．６ 牛乳、豚ひき肉、えび、いか、ほたて 
スパゲティ、油、バター、小麦粉 

あげ油、はちみつ、じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、ホールトマト 

ピーマン、きゅうり、デコポン 

 ６ 水 ◎セサミトースト 牛乳  コーンシチュー、野菜
や さ い

サラダ ６１３ ２１．７ 
牛乳、ベーコン、豚肉、調理用牛乳 

生クリーム 

食パン、バター、グラニュー糖、油 

ごま、小麦粉、さとう、ごま油 

じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、ホールコーン 

キャベツ、きゅうり 

 ７ 木 麦入
む ぎ い

りごはん 牛乳  さばのみそ煮
に

、おひたし、のっぺい汁
じる

 ６１０ ２７．５ 
牛乳、さばの切り身、豚肉、生あげ 

みそ 

米、麦、さとう、こんにゃく、でん粉 

さといも 

ねぎ、キャベツ、にんじん、もやし、だいこん 

こまつな、 

 ８ 金 だいこんめし 牛乳  すいとん、むしさつまいも ５６０ １７．３ 牛乳、鶏肉 
米、やまといも、中力粉 

さつまいも 

だいこん、にんじん、干しいたけ、ねぎ 

はくさい 

１１ 月 ミルクパン 牛乳  ◎あげぎょうざ、中華
ちゅうか

サラダ、わかめスープ ６１０ ２３．４ 牛乳、豚ひき肉、鶏肉、わかめ 
ミルクパン、あげ油、ごま油、ごま 

ぎょうざの皮、 

玉ねぎ、にら、キャベツ、にんじん、しめじ 

こまつな、きゅうり 

１２ 火 ◎マーボー丼
どん

 牛乳  拌三絲
ばんさんすー

、はるか ６０５ ２４．５ 牛乳、豚ひき肉、豆腐、みそ 
米、油、さとう、くず粉、ごま油 

はるさめ 

にんじん、たけのこ、ねぎ、にら、きゅうり 

キャベツ、はるか 

１３ 水 ◎あげパン 牛乳  ポテトの重
かさ

ね焼
や

き、ちんげん菜
さい

としめじの卵
たまご

スープ ５９５ ２１．９ 
牛乳、豚肉、ベーコン、ピザチーズ 

卵 

ミルクパン、さとう、バター、でん粉 

ごま油、じゃがいも、あげ油 
玉ねぎ、にんじん、しめじ、ちんげん菜 

１４ 木 ◎焼
や

き肉
にく

丼
どん

 牛乳  ごま酢
ず

あえ、みそ汁
しる

 ６４０ ２６．８ 
牛乳、豚ロース肉切り身、油あげ、みそ 

わかめ 
米、さとう、でん粉、ごま 

にんじん、玉ねぎ、もやし、りんご 

だいこん、こまつな、きゅうり 

１５ 金 ◎鶏
とり

南蛮
なんばん

うどん 牛乳  ◎ココアケーキ、美生柑
みしょうかん

 ５８４ ２２．７ 
牛乳、鶏肉、油あげ、調理用牛乳、卵 

生クリーム 

うどん、小麦粉、でん粉、さとう 

バター、粉糖 

玉ねぎ、にんじん、ねぎ、こまつな 

美生柑 

１８ 月 二色
にしょく

ぼたもち 牛乳  キャベツとえのきのおひたし、けんちん汁
じる

 ５５６ ２１．０ 牛乳、鶏肉、豆腐、あずき、きな粉 
もち米、油、さとう、こんにゃく 

さといも、ごま油 

えのきたけ、キャベツ、にんじん、ごぼう 

だいこん、ねぎ 

１９ 火 ◎みそラーメン 
牛乳 

 ◎サイダー入
い

りフルーツポンチ ６０８ ２７．２ 牛乳、豚ひき肉、えび、みそ 
ラーメン、油、さとう、でん粉、ごま 

ごま油、 

にんじん、玉ねぎ、たけのこ、干しいたけ 

ホールコーン、もやし、キャベツ、にら、いちご 

レモン果汁、パイン缶、黄桃缶、みかん缶 

２１ 木 赤飯
せきはん

 牛乳  ぶりの照
て

り焼
や

き、アーモンドあえ、かきたま汁
じる

 ６３０ ３１．８ 
牛乳、ぶりの切り身、鶏肉、豆腐、卵 

ささげ 

もち米、さとう、でん粉、ごま 

アーモンド 

キャベツ、もやし、こまつな、玉ねぎ 

にんじん 
 
＊献立内容は材料の都合により変更することがあります。 


