
栄　　養　　量

(kcal) (％)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数16回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

652 15.4

650
エネルギーの

13～20%

体の調子を整える
ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質


日 曜

実施日

牛乳
献　　立　　名

赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる

こめ おおむぎ こめぬかあぶら じゃがいも
★バター なたねあぶら こむぎこ ざらめ
りんご さとう

しょうが にんにく たまねぎ にんじん
トマトかん セロリー キャベツ もやし コー
ン

745 12.1

しょうが にんにく たまねぎ にんじん
キャベツ パセリ はくさい こまつな

700 14.9

9 土
＊ビーフカレーライス

＊マスタードサラダ
ぎゅうにく ★ぎゅうにゅう

8 金
＊きなこ揚

あ

げパン

＊チキンポトフ 　　＊白菜
はくさい

のごまサラダ

きなこ ★ぎゅうにゅう とりもも ベーコ
ン
ウインナー　 とうにゅう

あぶら ★ミルクパン さとう こめぬかあぶら
じゃがいも しろすりごま

こめ もちごめ こむぎこ はるまきのかわ
あぶら こめぬかあぶら こんにゃく
じゃがいも

かりかりうめきざみ しょうが ごぼう
だいこん にんじん ねぎ

669 17.5

しょうが にんじん だいこん キムチ
はくさい ねぎ

665 17.8

13 水
＊黒豆

くろまめ

ご飯
はん

＊魚
さかな

とチーズの包
つつ

み揚
あ

げ　　 ＊豚汁
とんじる

くろだいず ★ぎゅうにゅう ★チーズ さ
め
ぶたにく あぶらあげ みそ

12 火
＊ゴマご飯

はん

＊ぶりの照
て

り焼
や

き　　＊チゲ汁
じる

★ぎゅうにゅう ぶり ぶたにく あぶらあ
げ
とうふ みそ

こめ くろごま さとう かたくりこ
こめぬかあぶら こんにゃく しろすりごま
しろごま

こめ もちごめ くろまい あわ きび パンこ
さとう しろごま さといも しらたまこ

しょうが たまねぎ にんじん ねぎ
ほししいたけ だいこん こまつな

669 18.1

しょうが にんにく たまねぎ にんじん
たけのこ ほししいたけ はくさい
チンゲンサイ パインアップルかん ももかん
みかんかん みかんジュース

638 12.9

15 金
＊五穀

ご こ く

ご飯
はん

　　　＊松風
まつかぜ

焼
や

き

＊豆腐
と う ふ

団子
だ ん ご

汁
じる

あずき ★ぎゅうにゅう とりひきにく
ぶたひきにく だいず みそ とりにく
★かまぼこ とうふ

14 木
＊あんかけチャーハン

＊みかんジュレ

★たまご ぶたにく ★なると ★うずらた
まご
★ぎゅうにゅう アガー

こめ おおむぎ ごまあぶら こめぬかあぶら
さとう でんぷん スイーツこんにゃく
ジュース

こめ むぎ こめぬかあぶら さとう でんぷん
しろすりごま しろごま

しょうが たまねぎ にんじん たけのこ
あさつき キャベツ こまつな りんご

720 12.0

たまねぎ にんじん はくさい えのきたけ
みずな こまつな ぽんかん

647 16.7

19 火
＊牛丼

ぎゅうどん

＊キャベツのあっさりあえ　　　＊りんご
ぎゅうにく ★ぎゅうにゅう かつおぶし

18 月
＊七分

し ち ぶ

づきごはん 　　＊肉
に く

豆腐
ど う ふ

＊ごまあえ　　　　　　　 ＊ポンカン
★ぎゅうにゅう ぶたにく やきとうふ

こめ こめぬかあぶら しらたき やきふ さと
う
しろすりごま

★しょくパン はちみつ マーガリン
こめぬかあぶら じゃがいも ★バター
こむぎこ さとう

レモン にんにく にんじん たまねぎ
キャベツ コーン

600 12.0

たまねぎ ほししいたけ しょうが だいこん
にんじん まいたけ ねぎ こまつな

569 17.4

21 木
＊はちみつレモンﾄｰｽﾄ　　＊ヨーグルト

＊ホワイトシチュー　　＊コールスローサラダ

★ヨーグルト ベーコン とりにく
★ぎゅうにゅう ★チーズ ★なまクリー
ム

20 水
＊わかめご飯

はん

＊いかしゅうまい 　　　＊せんべい汁
じる

たきこみわかめのもと ★ぎゅうにゅう
ぶたひきにく いか　 とりにく あぶらあ
げ

こめ しゅうまいのかわ ごまあぶら
かたくりこ なんぶせんべい

こめ さとう ★バター こめぬかあぶら
じゃがいも

しょうが たまねぎ にんじん キャベツ
ピーマン コーン えのきたけ

590 18.7

たまねぎ にんじん さやいんげん キャベツ
こまつな

587 13.5

25 月
＊七分

し ち ぶ

づきごはん

＊鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き　　＊どさんこ汁
じる

★ぎゅうにゅう さけ みそ ぶたにく

22 金
＊七分

し ち ぶ

づきごはん

＊カレー肉
に く

じゃが 　　　＊おかかあえ
★ぎゅうにゅう ぶたにく

こめ こめぬかあぶら じゃがいも しらたき
さとう

こめ おおむぎ ごまあぶら こめぬかあぶら
ぎょうざのかわ かたくりこ じゃがいも

にんにく しょうが ねぎ あしたば キャベツ
にら ほししいたけ にんじん まいたけ うど
こまつな

660 14.5

ごぼう だいこん にんじん ほししいたけ
ねぎ はくさい こまつな

624 17.9

27 水
＊あしたばチャーハン　＊東京

とうきょう

牛乳
ぎゅうにゅう

＊ムロアジ餃子
ぎょうざ

　＊東京
とうきょう

うどのみそ汁
しる

まぐろかん ★ぎゅうにゅう むろあじ
ぶたにく みそ ★たまご

26 火
＊おきりこみ　　＊茎

く き

わかめサッと煮
に

＊焼
や

きまんじゅう

とりにく あぶらあげ ★かまぼこ
★ぎゅうにゅう わかめ みそ

こめぬかあぶら さといも ほうとう さとう
★こめこパン かたくりこ

642 18.6

ごぼう にんじん ほししいたけ あさつき
だいこん こまつな

707 12.9

29 金
＊七分

し ち ぶ

づきごはん

＊くじらのﾏﾘｱﾅｿｰｽ 　　＊五目
ご も く

すいとん

★ぎゅうにゅう くじらにく とりにく
あぶらあげ

28 木
＊さつますもじ（鹿児島）

＊沢煮
さ わ に

椀
わん

　　　＊さつま芋
いも

もち

とりにく あぶらあげ ★さつまあげ ★た
まご
のり ★ぎゅうにゅう とうふ ★かまぼこ

こめ もちごめ さとう こめぬかあぶら
さつまいも しらたまこ かたくりこ
あまなっとう とうにゅうバター

カルシウム マグネシウム

基準値
エネルギーの

20～30%
2未満 350 50

(mg) (mg) (mg) (g)

平均値 30.1 2.8 315 95 2.4

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE)
月

脂質 食塩相当量

南町小学校

3.0 200 0.40 0.40 20 5以上

223 0.41 0.50 29 4.2

鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

こめ かたくりこ あぶら さとう しらたまこ
こむぎこ こめぬかあぶら

しょうが ごぼう にんじん だいこん
まいたけ はくさい ねぎ こまつな

令和３年１月のこんだて
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