
赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品

小学校 中学校
主に血液や筋肉
骨格になるもの

主にエネルギーの
もとになるもの

主にからだの調子を整えるもの

9 火
パン、牛乳
カレースパ汁、海藻サラダ

640 740
ぎゅうにゅう、ぶたミンチ
かいそうミックス、ツナ

パン、スパゲティ
カレールウ
オリーブオイル

にんじん、たまねぎ、キャベツ
グリンピース、もやし、きゅうり

10 水
ごはん、牛乳
鶏肉の照り焼き
紅白なます、七草風スープ

658 764
ぎゅうにゅう、しおこんぶ
とりにくのてりやき
ベーコン

ごはん
にんじん、だいこん、かぶ
こまつな、はくさい

11 木
パン、牛乳
肉団子とかぶのシチュー
ポパイサラダ

639 739 ぎゅうにゅう、にくだんご
パン、シチュールウ
ドレッシング

かぶ、はくさい、にんじん、たまねぎ
コーン、いんげん、ほうれんそう
キャベツ

12 金
ルーローハン、牛乳
ミニぎょうざスープ

569 655
ぎゅうにゅう、ぶたにく
ミニぎょうざ

ごはん
こめあぶら

にんじん、たまねぎ、こまつな
ほししいたけ、はくさい、ちんげんさい

15 月
ごはん、牛乳
糸こんチャプチェ、ナムル

570 656 ぎゅうにゅう、ぶたにく
ごはん
ごまあぶら

にんじん、たまねぎ、いとこんにゃく
もやし、ピーマン、ほうれんそう
キャベツ

16 火
パン、牛乳
コロッケ、イタリアンサラダ
ABCマカロニスープ

690 802
ぎゅうにゅう、コロッケ
ウインナー

パン、こめあぶら
とんかつソース
ドレッシング
マカロニ

ブロッコリー、キャベツ、にんじん
たまねぎ、もやし、えのき

17 水
ゆかりごはん、牛乳
きんぴらごぼう、おかかあえ

591 682
ぎゅうにゅう、ぶたにく
ひらてん、かつおぶし

ごはん
ゆかり、にんじん、ごぼう、いんげん
ほうれんそう、もやし、いとこんにゃく

18 木
パン、牛乳
ジビエジャージャースパめん
ナタデココポンチ

703 816
ぎゅうにゅう、シカミンチ
あかみそ

パン、スパゲティ
こめあぶら

にんじん、たまねぎ、ピーマン
みかん、パイナップル、もも
ナタデココ

19 金
ごはん、牛乳
豚じゃが、変わりおひたし

580 668
ぎゅうにゅう、ぶたにく
ひらてん、ひじき

ごはん、じゃがいも
にんじん、たまねぎ、グリンピース
キャベツ、ほうれんそう
いとこんにゃく

22 月
ごはん、牛乳
すき焼き風、ゆずあえ

609 703
ぎゅうにゅう、ぶたにく
あつあげ、ささみ

ごはん
にんじん、たまねぎ、はくさい
いとこんにゃく、しめじ、もやし
キャベツ

23 火
パン、牛乳
ウインナーポトフ
ツナマヨサラダ

670 776
ぎゅうにゅう、ウインナー
ツナ

パン、じゃがいも
たまごをつかって
いないマヨネーズ

にんじん、たまねぎ、ブロッコリー
キャベツ、こまつな

24 水
セルフ高菜めし、牛乳
タイピーエン

623 720
ぎゅうにゅう、ぶたにく
ちくわ

ごはん、はるさめ
こめあぶら
ごまあぶら

たかなづけ、たまねぎ、キャベツ
にんじん、はくさい、ねぎ

25 木

パン、牛乳
まぐろのトマト煮
切り干し大根のはりはりサラダ
みかん

650 771 ぎゅうにゅう、まぐろ
パン、じゃがいも
オリーブオイル

にんじん、たまねぎ、キャベツ
きりぼしだいこん、コーン、みかん

26 金
ツェッペリンカレー、牛乳
グリーンサラダ

744 964
ぎゅうにゅう、ぶたにく
ウインナー

ごはん、じゃがいも
カレールウ
オリーブオイル

にんじん、たまねぎ、れんこん
ブロッコリー、キャベツ、きゅうり

29 月
ごはん、牛乳
鶏天、ゆかりあえ
だんご汁

716 822
ぎゅうにゅう、とりにく
あぶらあげ、みそ

ごはん、すいとん
こめあぶら
さといも

もやし、キャベツ、ゆかり、はくさい
にんじん

30 火
パン、牛乳
しょうがそぼろ塩焼きそば
フルーツ寒天

731 850 ぎゅうにゅう、ぶたミンチ
パン、こめあぶら
やきそばめん

にんじん、キャベツ、たまねぎ
もやし、みかん、パイナップル
もも、かんてん

31 水
ごはん、牛乳
おでん、三色あえ

586 676
ぎゅうにゅう、ぶたにく
ちくわ、ひらてん

ごはん
にんじん、だいこん、こんにゃく
もやし、ほうれんそう

※材料の都合により、献立の一部を変更する場合がありますのでご了承下さい。

令和5年度　1月学校給食予定献立表

日 曜 献立名

熱量
カロリー

食品名

大野・内海・巽幼稚園、大野・内海・巽小学校、第三・巽中学校


