
熱量 （kcal)

蛋白質（ｇ） ｶﾙｼｳﾑ（ｍｇ）

（主食・主菜・副菜・他） 脂質（ｇ） 塩分（ｇ）

中華
ち ゅ う か

丼
ど ん

６３８ Kcal

もずくのスープ ２４．６ ２６９

豆乳
とうにゅう

ゼリーの杏仁
あ ん に ん

豆腐
ど う ふ

１５．０ ２．０

野沢菜
の ざ わ な

ご飯
は ん

６６５ Kcal

焼
や

きししゃも　筑前煮
ち く ぜ ん に

３２．０ ５９３

すまし汁
じ る

　ヨーグルト １７．９ ２．７

ご飯
は ん

　手作
て づ く

りごまふりかけ ６４９ Kcal

鰤
ぶ り

の照
て

り焼
や

き ２９．６ ３７６

アーモンド和
あ

え　豚
と ん

汁
じ る

２０．３ ２．４

メンチカツバーガー ７６１ Kcal

ひよこ豆
まめ

のクリームシチュー ２５．４ ３３２

フルーツの広島産
ひろしまさん

レモンジュレ和
あ

え ２３．１ ２．６

鰯
いわし

ご飯
は ん

６４７ Kcal

ごま和
あ

え　きりたんぽ汁
じ る

２２．７ ３１４

アセロラゼリー １４．６ １．９

長
な が

葱
ね ぎ

のペペロンチーノ ６４０ Kcal

イタリアンサラダ ２０．７ ２７８

ダブルチョコマフィン ２３．９ ２．０

きなこ揚
あ

げパン ６７８ Kcal

ポテトサラダ ２５．４ ３３５

ワンタンスープ　チーズ ２３．５ ２．９

ご飯
は ん

　三色
さんしょく

ソテー ６７０ Kcal

ハンバーグのみりんマスタード ２５．９ ３２８

どさんこ汁
じ る

　みかん １９．７ ２．７

昆布
こ ん ぶ

ご飯
は ん

６６１ Kcal

鱈
た ら

の味噌
み そ

マヨ焼
や

き ２６．１ ３５５

ピリ辛
か ら

ポテト　沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

１９．７ ２．６

かやくご飯
は ん

　白菜
は く さ い

の味噌汁
み そ し る

７１２ Kcal

鯖
さ ば

の大根
だ い こ ん

おろしソース添
ぞ

え ２７．１ ２９３

豚肉
ぶたにく

と蓮根
は す ね

の黒酢
く ろ ず

炒
いた

め ゼリー ２０．５ ２．９

手作
て づ く

りマカロニグラタン ６４４ Kcal

ポトフ　ツナサラダ ２７．２ ４４９

チーズドッグ ３２．２ ２．９

じゃこ茶飯
ち ゃ め し

６３６ Kcal

おでん ２４．３ ３６７

白玉
し ら た ま

ぜんざい １０．５ ２．０

チキンカレーライス ７０５ Kcal

海藻
か い そ う

サラダ １９．０ ３６３

フルーツの苺
いちご

ヨーグルト和
あ

え ２０．４ ３．０

エネルギー(Kcal） ６４０ １０４％

蛋白質（ｇ） ２４．０ １１０％

脂質（ｇ） ２１．３ ９７％

カルシウム（ｍｇ） ３５０ １００％

塩分相当量（ｇ） ２．５ １０７％

　　　　

米
こめ

　じゃが芋
いも

ちくわぶ　白玉
しらたま

砂糖
さ と う

マカロニ　小麦
こ む ぎ

粉
こ

バター　生
なま

クリーム

じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鶏肉
とりにく

わかめ　海藻
かいそう

ヨーグルト

玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　生姜
しょうが

にんにく　キャベツ

きゅうり　コーン　いちご

黄桃
おうとう

　みかん　パイン

牛乳
ぎゅうにゅう

　　昆布
こ ん ぶ

鱈
たら

　味噌
み そ

チーズ　ベーコン

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ

牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ

竹輪
ち く わ

　さつま揚
あ

げ

うずら卵
たまご

　鰯
いわし

団子
だ ん ご

昆布
こ ん ぶ

　はんぺん　小豆
あ ず き

19 水
米
こめ

　じゃが芋
いも

小麦
こ む ぎ

粉
こ

　バター

サラダ油
あぶら

　白
しろ

いりごま

生姜
しょうが

　もやし ほうれん草
そう

キャベツ ごぼう

こんにゃく 舞茸
まいたけ

長
なが

ねぎ　せり アセロラ

キャベツ　玉
たま

ねぎ

人参
にんじん

　マッシュルーム

ほうれん草
そう

　みかん

パイン　黄桃
おうとう

　レモン

玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　レモン

マッシュルーム　かぼちゃ

かぶ　かぶの葉
は

　セロリ

キャベツ　きゅうり

大根
だいこん

　白滝
しらたき

こんにゃく

にんにく　パセリ

人参
にんじん

　大根
だいこん

　ごぼう

筍
たけのこ

　　長
なが

ねぎ　えのき

小松菜
こ ま つ な

スパゲティ　サラダ油
あぶら

　砂糖
さ と う

オリーブオイル　小麦
こ む ぎ

粉
こ

ピュアココア バター　粉糖
こなとう

生
なま

クリーム チョコチップ

米
こめ

　サラダ油
あぶら

白
しろ

いりごま

里芋
さといも

砂糖
さ と う

ごぼう　椎茸
しいたけ

　　人参
にんじん

　　白滝
しらたき

大根
だいこん

　　蓮根
れんこん

　　筍
たけのこ

　　　玉
たま

ねぎ

赤
あか

ピーマン　ピーマン　生姜
しょうが

にんにく　白菜
はくさい

　えのき

長
なが

ねぎ　レモン

学校給食摂取基準と今月の充足率

3

米
こめ

　ごま油
あぶら

白
しろ

いりごま　砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ

かつお節
ぶし

　鰤
ぶり

豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

味噌
み そ

キャベツ　もやし

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

大根
だいこん

　長
なが

ねぎ

こんにゃく　ごぼう

白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　筍
たけのこ

きくらげ　生姜
しょうが

　にんにく

えのき　もやし　長
なが

ねぎ

みかん　パイン　黄桃
おうとう

長
なが

ねぎ　エリンギ

キャベツ　人参
にんじん

にんにく　赤
あか

ピーマン

きゅうり　玉
たま

ねぎ

6 木

流山市立おおたかの森小学校　　　　

ビタミン・ミネラル
主に体の調子を整える

炭水化物・脂質
主にエネルギーとなる

たんぱく質
主に骨や筋肉、血を作る

献　立　名　

牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚肉
ぶたにく

うずら卵
たまご

　イカ

鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ

もずく　豆乳
とうにゅう

5

牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ

鶏肉
とりにく

　うずら卵
たまご

　竹輪
ち く わ

ししゃも　かまぼこ

豆腐
と う ふ

　ヨーグルト

4 火

17

牛乳
ぎゅうにゅう

　ベーコン

イカ　卵
たまご

は
し

日
牛
乳

曜
日

野沢菜
の ざ わ な

　蓮根
れんこん

　筍
たけのこ

　ごぼう

こんにゃく　人参
にんじん

　椎茸
しいたけ

えのき　さやいんげん

ほうれん草
そう

　長
なが

ねぎ

金14

18

13 木

水

米
こめ

　砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

　米
こめ

粉
こ

ゼリー

米
こめ

　生
なま

クリーム

パン粉
こ

　サラダ油
あぶら

春雨
はるさめ

　じゃが芋
いも

バター

月

月

金

火

10 月

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鶏肉
とりにく

豚肉
ぶたにく

　卵
たまご

ひょこ豆
まめ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鰯
いわし

鶏肉
とりにく

火

牛乳
ぎゅうにゅう

　　油揚
あぶらあ

げ

鶏肉
とりにく

　鯖
さば

豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

味噌
み そ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鶏肉
とりにく

チーズ　豚
ぶた

肉
にく

ツナ　卵
たまご

ひよこ豆
まめ

　わかめ

米
こめ

　白
しろ

いりごま

砂糖
さ と う

　じゃが芋
いも

マヨネーズ(卵
たまご

なし)

オリーブオイル

米
こめ

　白
しろ

いりごま

黒
くろ

いりごま　アーモンド

砂糖
さ と う

　じゃが芋
いも

米
こめ

　サラダ油
あぶら

砂糖
さ と う

　白
しろ

すりごま

練
ね

りごま　きりたんぽ

ゼリー

コッペパン　砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

　ワンタン

ごま油
あぶら

　じゃが芋
いも

マヨネーズ(卵
たまご

なし)

椎茸
しいたけ

　人参
にんじん

　長
なが

ねぎ

もやし　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　きゅうり

にんにく　ほうれん草
そう

キャベツ　もやし　人参
にんじん

しめじ　玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

小松菜
こ ま つ な

　コーン　みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚肉
ぶたにく

きなこ　なると

ツナ　チーズ
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牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚肉
ぶたにく

鶏肉
とりにく

　ベーコン

鮭
しゃけ

　豆腐
と う ふ

大豆
だ い ず

　味噌
み そ

丸
まる

パン　パン粉
こ

じゃが芋
いも

　バター

小麦
こ む ぎ

粉
こ

　生
なま

クリーム

サラダ油
あぶら

水

・・・この日ははしの日です。必ずはしを持ってきましょう。

＊食材購入の都合により献立の一部が変更する場合がありますのでご了承下さい。
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11

３学期の給食開始日は 

１月８日（火）です。 


