
熱量(ｴﾈﾙｷﾞｰ) （kcal)

たんぱく質・無機質 ビタミン・ミネラル 炭水化物・脂質 蛋白質（ｇ） ｶﾙｼｳﾑ（ｍｇ）

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーとなる 脂肪（ｇ） 食塩（ｇ）

冬
ふゆ

野菜
やさい

のカレーライス 牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　チーズ 人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ 米
こめ

　小麦
こむぎ

粉
こ

　里芋
さといも

６９０ Ｋｃａｌ

海藻
かいそう

サラダ 海藻
かいそう

　卵
たまご

にんにく　蓮根
れんこん

　キャベツ バター　サラダ油
あぶら

１８．２ ２９０

ピーチクレープ コーン　もやし　桃 ２２．８ ２．２

七草
ななくさ

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

　卵
たまご

　なると 七草
ななくさ

（せり、なずな、ごぎょう、はこべら、 米
こめ

　餅
もち

、 ６５８ Ｋｃａｌ

　　印
いん

厚焼
あつや

き卵
たまご

だし餡
あん

かけ 鶏肉
とりにく

ほとけのざ、すずな、すずしろ） 砂糖
さとう

　水
みず

あめ ２３．８ ２７７

お雑煮
ぞうに

汁
じる

　黒豆
くろまめ

の煮豆
にまめ

黒
くろ

豆
まめ

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　大根
だいこん

　白菜
はくさい

１３．７ ２．９

ご飯
はん

　　鯖
さば

の文化
ぶんか

干
ぼ

し 牛乳
ぎゅうにゅう

　鯖
さば

　竹輪
ちくわ

　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　大根
だいこん

　生姜
しょうが

米
こめ

　春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

６５４ Ｋｃａｌ

大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の春雨
はるさめ

煮
に

豆腐
とうふ

　かまぼこ　豚肉
ぶたにく いんげん　長

なが

ねぎ　えの

き
３１．１ ２６６

にら玉
たま

汁
じる

卵
たまご

にら １７．９ ２．０

きつねうどん 牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　小松菜
こまつな

うどん　砂糖
さとう

６５１ Ｋｃａｌ

厚揚
あつあ

げの辛味噌
からみそ

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

　小豆
あずき

　厚揚
あつあ

げ 長
なが

ねぎ　椎茸
しいたけ

　キャベツ サラダ油
あぶら

２７．６ ３６７

手作
てづく

り抹茶
まっちゃ

小豆
あずき

蒸
む

しパン 生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ　にんにく　抹茶
まっちゃ

バター　小麦
こむぎ

粉
こ

２５．７ ２．２

ビビンバ 牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　なると 人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　もやし　白菜
はくさい

米
こめ

　砂糖
さとう

　春雨
はるさめ

６３３ Ｋｃａｌ

春雨
はるさめ

スープ ベーコン　うずらの卵
たまご

小松菜
こまつな

　生姜
しょうが

　切
き

干
ぼ

し大根
だいこん

白
しろ

ごま　ごま油
あぶら

２２．５ ３５６

フルーツのヨーグルト和
あ

え 寒天
かんてん

　ヨーグルト 長
なが

ねぎ　みかん　黄桃
おうとう

　パイン １５．８ ２．７

ご飯
はん

　手作
てづく

りひじきふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　味噌
みそ

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　生姜
しょうが

米
こめ

　砂糖
さとう

　白
しろ

ごま ６３９ Ｋｃａｌ

ししゃもの竜田
たつた

揚
あ

げ ひじき　ちりめんじゃこ キャベツ　もやし　ごぼう サラダ油
あぶら

　　アーモンド ２６．８ ５２３

アーモンド和
あ

え　豚
とん

汁
じる

ししゃも 大根
だいこん

　長
なが

ねぎ　こんにゃく 里芋
さといも

１９．８ ３．０

ココア揚
あ

げパン 牛乳
ぎゅうにゅう

　スキムミルク 人参
にんじん

　きゅうり　玉
たま

ねぎ パン　砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

６６１ Ｋｃａｌ

ツナポテト ツナ　白
しろ

いんげん豆
まめ

トマト水煮
みずに

　キャベツ じゃが芋
いも

　オリーブオイル ２２．６ ３４５

ミネストローネ ベーコン セロリ　にんにく マヨネーズ（卵
たまご

なし） ２１．０ ２．７

深川
ふかがわ

めし 牛乳
ぎゅうにゅう

　油揚
あぶらあ

げ　あさり 人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　ごぼう　筍
たけのこ

米
こめ

　里芋
さといも

　砂糖
さとう

６３６ Ｋｃａｌ

鰆
さわら

の照
て

り焼
や

き　筑前
ちくぜん

煮
に

鰆
さわら

　竹輪
ちくわ

　鶏肉
とりにく

　うずらの卵
たまご

生姜
しょうが

　いんげん　蓮根
れんこん

　椎茸
しいたけ

３３．５ ３１２

すまし汁
じる

豆腐
とうふ

　かまぼこ 長
なが

ねぎ　えのき　こんにゃく １６．５ ２．９

ターメリックライスの 牛乳
ぎゅうにゅう

　ひよこ豆
まめ

　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　玉
たま

ねぎ　しめじ 米
こめ

　小麦
こむぎ

粉
こ

　じゃが芋
いも

６６７ Ｋｃａｌ

　　　　クリームソースかけ ツナ　いか　チーズ キャベツ　きゅうり　アセロラ バター　サラダ油
あぶら

１９．４ ２８８

シーフードサラダ　フルーツのジュレ和
あ

え みかん　黄桃
おうとう

　パイン 砂糖
さとう

　オリーブオイル １８．２ １．３

梅
うめ

わかめご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　わかめ 梅
うめ

干
ぼ

し　人参
にんじん

　玉
たま

ねぎ 米
こめ

　白
しろ

ごま　砂糖
さとう

６５４ Ｋｃａｌ

肉
にく

豆腐
どうふ

　かぶと油揚
あぶらあ

げの味噌
みそ

汁
しる

うずらの卵
たまご

　油揚
あぶらあ

げ 長
なが

ねぎ　白菜
はくさい

　えのき サラダ油
あぶら

２９．０ ４４８

みかん 味噌
みそ

かぶ　かぶの葉
は

　みかん じゃが芋
いも

１７．９ ２．９

ご飯
はん

　和風
わふう

ハンバーグ 牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　大根
だいこん

米
こめ

　パン粉
こ

６７４ Ｋｃａｌ

野菜
やさい

のガーリックソテー 豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　竹輪
ちくわ

にんにく　玉
たま

ねぎ　コーン サラダ油
あぶら

　里芋
さといも

２３．２ ２８３

のっぺい汁
じる

　はちみつレモンゼリー もやし　ごぼう　こんにゃく １６．４ ２．９

フィッシュドック　千
せん

キャベツ 牛乳
ぎゅうにゅう

　ほき 人参
にんじん

　キャベツ　玉
たま

ねぎ パン　小麦
こむぎ

粉
こ

　パン粉
こ

６４７ Ｋｃａｌ

スタンポット（オランダのポテト料理
りょうり

） 鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

トマト水煮
みずに

　マッシュルーム サラダ油
あぶら

　じゃが芋
いも

２８．３ ２７８

ミートボールのトマトスープ タルタルソース（卵
たまご

） セロリ　パセリ バター ２１．１ ３．０

流山
ながれやま

産
さん

小松菜
こまつな

そぼろご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　味噌
みそ

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　小松菜
こまつな

米
こめ

　白
しろ

ごま　サラダ油
あぶら

６３８ Ｋｃａｌ

鮭
しゃけ

のちゃんちゃん焼
や

き　磯
いそ

香
かおり

和
あ

え 鮭
しゃけ

　かまぼこ　油揚
あぶらあ

げ　のり 玉
たま

ねぎ　しめじ　もやし　ごぼう ごま油
あぶら

３３．３ ４９２

沢
さわ

煮
に

椀
わん

　ヨーグルト ヨーグルト 大根
だいこん

　筍
たけのこ

　長
なが

ねぎ　えのき １４．７ ２．４

流山
ながれやま

産
さん

青
あお

ネギチャーハン 牛乳
ぎゅうにゅう

　焼
や

き豚
ぶた

　豆腐
とうふ

人参
にんじん

　わけねぎ　長
なが

ねぎ 米
こめ

　サラダ油
あぶら

６９８ Ｋｃａｌ

小鯵
こあじ

の唐揚
からあ

げ　中華
ちゅうか

卵
たまご

スープ 鶏肉
とりにく

　卵
たまご

　小鯵
こあじ

　わかめ 玉
たま

ねぎ　しめじ　みかん でんぷん　砂糖
さとう

　白
しろ

ごま ２１．９ ５１９

杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

パイン　黄桃
おうとう

２６．５ ２．４

鶏肉
とりにく

ときのこの和風
わふう

スパゲティ 牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　ツナ 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ スパゲティ　オリーブオイル ６２９ Ｋｃａｌ

ツナサラダ 卵
たまご

　わかめ にんにく　えのき　エリンギ サラダ油
あぶら

　白
しろ

ごま　小麦
こむぎ

粉
こ

２２．３ ２６６

流山
ながれやま

白
しろ

みりんの林檎
りんご

マフィン キャベツ　きゅうり　レモン　りんご 砂糖
さとう

　バター　生
なま

クリーム ２２．９ ２．１

ご飯
はん

　鰯
いわし

の薬味
やくみ

ソースかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

　鰯
いわし

　なると　鶏肉
とりにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　生姜
しょうが

米
こめ

　砂糖
さとう

　白
しろ

ごま ６５３ Ｋｃａｌ

ごま和
あ

え　すいとん 長
なが

ねぎ　キャベツ　もやし 錬
ね

りごま　小麦
こむぎ

粉
こ

　里芋
さといも

２３．２ ３２３

ゆずゼリー 大根
だいこん

　長
なが

ねぎ　ゆず １６．５ ２．０

パエリア 牛乳
ぎゅうにゅう

　えび　あさり　いか 人参
にんじん

　小松菜
こまつな

　ピーマン 米
こめ

　サラダ油
あぶら

６３６ Ｋｃａｌ

オムレツのトマトソースかけ 鶏肉
とりにく

　卵
たまご

　白
しろ

花
はな

豆
まめ

玉
たま

ねぎ　赤
あか

ピーマン　にんにく 砂糖
さとう

　米
こめ

粉
こ

　さつま芋
いも

２６．１ ３２５

さつま芋
いも

の米
こめ

粉
こ

スープ チーズ トマト水煮
みずに

　白菜
はくさい

　しめじ バター ２０．２ ２．８

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　エネルギー（Ｋｃａｌ） ６５０Kcal １０２％

蛋白質（ｇ） ２４．０g １０８％

脂質（ｇ） ２１．３g ９０％

カルシウム(ｍｇ) ３５０mg ９９％

塩分相当量（ｇ） ２．５g １０７％

　 本年
ほんねん

もどうぞよろしくお願
ねが

い致
いた

します！！
新年

しんねん

を迎
むか

え、今年
ことし

の目標
もくひょう

は、たてましたか？給食室
きゅうしょくしつ

は新
あら

たな気持
きも

ちで今年
ことし

もおいしい、安全・安心
あんしん

な

給食
きゅうしょく

を目標
もくひょう

にがんばっていきたいと思
おも

います！みなさんも、しっかり食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくれるよう

にがんばりましょう！

23

月

25

31 木

・・・この日は「はしの日」です。必ずはしを持ってきて下さい

28
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21
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18

15

木

火

金

流山市立おおたかの森小学校　　　　

献立名

8

曜
日

日
牛
乳

は
し

9

10

学校給食摂取基準と今月の充足率

金

水

月

木

金

水

24

火

火

水

木

22

16

30 水

29 火

明けましておめでとうございます 

全国学校給食週間（２４日～３０日） 


