
 

 

１月の献立  平成２８年度   練馬区立光が丘春の風小学校 

 

１月の誕生日給食は２０日（金）です。 

   ※ 食材料の都合により、献立の一部を変更する場合がありますのでご了承ください。 

日 曜 献 立 名 

主 な 材 料 名 エネルギー 

（kca） 
献立紹介 

血や肉をつくる 熱や力のもと（黄） 体の調子を整える（緑） たんぱく質 

（ｇ） 

10 火 

牛乳 七草みそうどん 

キャベツのおかか和え 

りんごケーキ 

鶏肉 味噌 油揚げ 

かつお削り 鶏卵 牛乳 

調理用乳（かつお節） 

砂糖 冷凍うどん 

小麦粉 バター 

にんじん かぶ葉 大根葉 せり 生姜 

大根 かぶ 白菜 ねぎ きゅうり 

キャベツ りんご りんごジュース 

６７８ １０日(火) 
七草みそうどん 
 

春の七草にちなん

で、せりや、大根

菜などを使ったう

どんを作ります。 

 

１３日(金) 
七穀ごはん 

紅白なます 
 

小正月に食べる小

豆がゆの元となっ

た、七穀がゆにち

なんで、七穀ご飯

を出します。 

紅白なますには、

赤色が鮮やかな京

にんじんを使いま

す。 

 

１９日(木) 
お講汁 
 

毎月 19 日は食育

の日です。今月は、

滋賀県の郷土料理

のお講汁を作りま

す。 

 

２７日(金) 
飛び魚の 

そぼろごはん 
 

東京都の八丈島で

とれた、飛び魚を

使ったそぼろごは

んです。 

 

＊＊＊＊＊＊＊＊ 

 

２４日（火）～ 
３０日（月）は  

 
学校給食週間です 

 

＊＊＊＊＊＊＊＊ 
 

２４．３ 

11 水 

牛乳 きびごはん 

棒ぎょうざ 

華風きゅうり 五目野菜スープ 

豚肉 豆板醤 牛乳 

（鶏がら） 

米 きび 餃子の皮 

春雨 でん粉 三温糖 

ごま油 米油 

にら にんじん 青梗菜 にんにく 

生姜 干し椎茸 白菜 きゅうり 大根 

もやし キャベツ ねぎ 

６１６ 

２３．２ 

12 木 

牛乳 キノコのピラフ 

ポークビーンズ 

キャベツのマリネ 

ベーコン 豚肉 大豆 牛乳 

（鶏がら） 

米 じゃが芋 砂糖 

バター 米油 

にんじん にんにく 玉葱 コーン 

マッシュルーム しめじ えのき 

椎茸 キャベツ りんご 

６２２ 

２２．４ 

13 金 

牛乳 七穀ごはん 

松風焼き 

すまし汁 紅白なます 

ささげ 豚肉 鶏卵 味噌 

豆腐 牛乳 わかめ 

（昆布 かつお節） 

米 きび 麦 あわ 米油 

パン粉 三温糖 白ごま 

あられ麩 砂糖 黒ごま  

にんじん 小松菜 京人参 ねぎ 

干し椎茸 えのき 大根 
６５１ 

２８．６ 

16 月 

牛乳 ごはん 

さばの七味焼き 

豚汁 わかめサラダ 

鯖 豚肉 豆腐 味噌 牛乳 

わかめ（かつお節） 

米 砂糖 こんにゃく 

じゃが芋 米油 

にんじん にんにく ねぎ 生姜 

大根 ごぼう もやし きゅうり 
６４０ 

２８．５ 

17 火 

牛乳 ぶどうパン 

マカロニミートグラタン 

コンソメスープ 

鶏肉 牛乳 ピザチーズ 

（鶏がら） 

ぶどうパン マカロニ 

米油 

にんじん にんにく 玉葱 

マッシュルーム セロリ キャベツ 
６９５ 

２８．９ 

18 水 

牛乳 かわりマーボー丼 

白菜スープ 

凍り豆腐 豆板醤 豚肉 

味噌 ベーコン 牛乳 

（鶏がら） 

米 麦 でん粉 砂糖 

揚げ油 米油 

にんじん にら 小松菜 生姜 

にんにく 干し椎茸 ねぎ 玉葱 

たけのこ 白菜 

６７２ 

２５．６ 

19 木 

牛乳 青大豆ごはん 

わかさぎのカレーあげ お講汁 

いよかん 

青大豆 油揚げ 豆腐 味噌 

牛乳 わかさぎ 

（昆布 かつお節） 

米 もち米 でん粉 

小麦粉 里芋 揚げ油 

にんじん 大根葉 大根 いよかん 
６０７ 

２２．８ 

20 金 

牛乳 わかめごはん 

じゃがいものそぼろ煮 

和風じゃこサラダ 

豚肉 牛乳 ちりめんじゃこ 

わかめ（かつお節） 

米 麦 じゃが芋 

三温糖 砂糖 米油 

にんじん 小松菜 生姜 玉葱 

グリンピース もやし 
６４６ 

２２．４ 

23 月 

牛乳 坦々めん 

大根と胡瓜の中華味 

豚肉 豆板醤 味噌 

甜麺醤 牛乳（鶏がら） 

中華めん 三温糖 砂糖 

米油 白ごま ごま油  

にんじん にんにく 生姜 干し椎茸 

たけのこ もやし 白菜 ねぎ 大根 

きゅうり 

５９６ 

２４．３ 

24 火 

牛乳 麦ごはん 海苔の佃煮 

鮭の塩焼き 

あんかけ汁 野菜の生姜醤油がけ 

鮭 鶏肉 焼き竹輪 油揚げ 

牛乳 のり（かつお節） 

米 麦 砂糖 そうめん 

でん粉 あられ麩  

小松菜 にんじん もやし ねぎ 

キャベツ 生姜 
６０２ 

２９．７ 

25 水 

牛乳 五目とりめし 

豆腐いり卵焼き 

具だくさんみそ汁 りんご 

鶏肉 油揚げ 味噌 豚肉 

豆腐 鶏卵 牛乳 ひじき 

（昆布 かつお節） 

米 麦 三温糖 里芋 

こんにゃく 米油 

にんじん 小松菜 生姜 ごぼう 

干し椎茸 大根 えのき ねぎ りんご 
６３６ 

２６．６ 

26 木 

牛乳 カレーライス 

ブロッコリーサラダ 

豚肉 牛乳 生クリーム 

（鶏がら） 

米 じゃが芋 小麦粉 

砂糖 米油 バター 

にんじん トマト缶 ブロッコリー 

にんにく 生姜 玉葱 りんご 

福神漬 キャベツ 玉葱 

６７３ 

２０．７ 

27 金 

牛乳 飛び魚のそぼろごはん 

かきたま汁 

キャベツの甘みそかけ みかん寒天 

飛び魚 味噌 豆腐 鶏卵 

牛乳 わかめ 寒天 

（昆布 かつお節） 

米 麦 砂糖 あられ麩 

でん粉 三温糖 米油 

白ごま 

にんじん 小松菜 生姜 ごぼう 舞茸 

干し椎茸 キャベツ グリンピース 

えのき みかん缶 みかんジュース 

６０８ 

２２．３ 

30 月 

牛乳 メープルフレンチトースト 

サーモンチャウダー 

ガーリックサラダ 

鶏卵 鮭 牛乳 調理用乳 

生クリーム （鶏がら） 

食パン 砂糖 オリーブ油 

メープルシロップ 米粉 

バター 米油 じゃが芋 

にんじん 玉葱 マッシュルーム 

キャベツ きゅうり もやし コーン 

にんにく 

５８０ 

２３．０ 

31 火 

牛乳 ゆかりごはん 

焼き豆腐と油麩の煮物 

さつま芋のみそ汁 

豚肉 焼き豆腐 味噌 牛乳 

（かつお節） 

米 麦 油麩 こんにゃく 

砂糖 さつま芋 米油 

ごま油 

にんじん 青梗菜 小松菜 生姜 

たけのこ 干し椎茸 玉葱 ねぎ 大根 
６４０ 

２５．０ 


