
エネルギー

ねつやちからになる(き) ちやにくやほねになる(あか) からだのちょうしをととのえる(みどり) たんぱくしつ

ラビオリスープ パン　あぶら　 ぎゅうにゅう　ぎゅうにく たまねぎ　だいこん　にんにく 638

コールスローサラダ ぶたにく　 しょうが　チンゲンサイ　にんじん 23.3

いちご キャベツ　きゅうり　コーン　いちご

にくじゃが こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　たけのこ 625

ししゃものガーリックやき さとう　じゃがいも ししゃも いんげん　にんにく　はくさい 26.7

はくさいとりんごのサラダ オリーブあぶら　 りんご　

すましじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　のり ねぎ　にんじん　キャベツ 580

たまごやき　ツナサラダ マヨネーズ とうふ　ツナ　 きゅうり　コーン　たまねぎ 23.4

せつぶんまめ　 わかめ　かまぼこ えのき　コーン　チンゲンサイ　

マーボーどうふ こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　とうふ にら　もやし　にんじん 682

はるまき あぶら　さとう　 ぶたにく　あかみそ たけのこ　にんにく　しょうが 26.4

もやしのナムル ねぎ　たまねぎ　しいたけ

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　くきわかめ はくさい　こまつな　にんじん 643

さとう あぶらあげ　とうふ えのき　しめじ　しょうが　 28.7

みそ　さけ　さつまあげ れんこん　かぶ　

チンゲンサイのクリームに パン　あぶら　ごま　 ぎゅうにゅう　ハム たまねぎ　にんじん 630

かみんこサラダ じゃがいも なまクリーム　さきいか キャベツ　きゅうり　ごぼう 21.8

ミニトマト マヨネーズ ミニトマト　チンゲンサイ

ふわふわたまごどん こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　たまご　 たまねぎ　にんじん　ねぎ 662

おさかなてんぷら じゃがいも　あぶら てんぷら　とうふ きゅうり　キャベツ　 29.5

まめのサラダ ひよこまめ

しゃきしゃきわふうカレー こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく れんこん　にんじん　たまねぎ 809

かぼちゃサラダ あぶら　ごま　ごまあぶら ひじき　いりこ かぼちゃ　きゅうり　レモン 27.9

にぼぴー じゃがいも　アーモンド なまクリーム さつまいも　

ぶたじる こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　たまご　 だいこん　えのき　ごぼう　ねぎ 644

さんまかんろに ピーナッツ　さとう ぶたにく　とうふ ほうれんそう　キャベツ　にんじん 27.1

ちぐさあえ あぶら　こんにゃく みそ　さんま

だいずのごもくに こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　ちりめん れんこん　にんじん　もやし 630

れんこんつくね ごま　あぶら　さとう だいず　あげ　とりにく チンゲンサイ　しいたけ 26.5

じゃことやさいのあえもの ごま ちくわ さやいんげん　はくさい

パリパリやきそば パン　あぶら　ごま　 ぎゅうにゅう　かまぼこ もやし　はくさい　たまねぎ 789

あおのりポテトビーンズ じゃがいも　こむぎこ ぶたにく　いか　だいず しいたけ　にんじん　たけのこ 28.4

てづくりゼリー あおのり　いりこ

おでん こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　ちくわ　 だいこん　にんじん　キャベツ 659

いかリングフライ こんにゃく　じゃがいも こんぶ　とうふ　いか きゅうり　コーン 25.6

かいそうサラダ さといも　 とりにく　うずらたまご　かいそう

トマトのスープ こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　キャベツ　トマト 636

チキンてりやき さとう　ごま　 ハム　いか　わかめ たまねぎ　きゅうり　にら 27.4

すみそあえ とりにく　みそ にんじん　チンゲンサイ

かきたまじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　えのき 718

たちうおからあげ あぶら　こんにゃく たちうお　ぶたにく　とうふ れんこん　ピーマン　ねぎ 27.8

れんこんあまからいため ごま　 とりにく　わかめ　たまご

パン　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　ピーナッツ ににく　たまねぎ　マッシュルーム 751

きなこ　じゃがいも たまご　わかめ トマト　にんじん　キャベツ 25.0

★デザートがついています♪ だいず　ぶたにく きゅうり　

きせつやさいのみそしる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　はくさい　ねぎ 595

いわしのしょうがに ごま　さつまいも ひじき　いりこ　かつお ほうれんそう　にんじん　キャベツ 25.6

ほうれんそうのおひたし わかめ　あぶらあげ

ハヤシシチュー こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　しょうが 632

ごぼうサラダ あぶら　 なまクリーム　ハム にんにく　トマト　きゅうり 23.8

くだもの ごぼう　しらぬい　

ちくぜんに こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たけのこ　チンゲンサイ 593

とうふハンバーグ ごま　さとう あつあげ　ちくわ もやし　れんこん　いんげん 24.0

さんしょくなます さといも　こんにゃく

ごじる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　だいず しめじ　ごぼう　たまねぎ 781

むぎごはん サバのカレーあげ さとう　ごま　　こんにゃく あぶらあげ　とうふ にんじん　ねぎ　だいこん 32.0

ひじきのいためもの ひじき　さつまあげ　サバ いんげん　

*都合により献立や食材が変更になる場合があります。ご了承ください。

２８ 火
「ひじき」はこんぶやわかめとお
なじかいそうのなかまです。かん
そうさせてあるので、みずにもど
してからりょうりします。

２４ 金 むぎごはん
きょうのくだものは、デコポン（しらぬ
い）です。えひめでほ「ひめぽん」、し
ずおかでは「ふじぽん」などかわいらし
いなまえでよばれています。

２７ 月 むぎごはん

「ちくぜんに」には、ごぼうやたけのこ
などすこしかたいやさいがはいっていま
す。ごぼうやたけのこ、こんにゃくには
しょくもつせんいがたくさんふくまれて
います。

２２ 水
塩崎せんせい
リクエスト
こんだて

図書の先生に思い出
の給食は？と聞いた
リクエストこんだて
です。

２３ 木 むぎごはん
ほうれんそうにはビタミンがおお
く、とくにひんけつをふせぐてつ
ぶんやほねをじょうぶにするカル
シウムがふくまれています。

１７ 金
しょうが
チャーハン

ふるさとくまさんデー
★やつしろのあじ

２０ 月 むぎごはん

たまごには、たんぱくしつが
たくさんあります。たんぱく
しつは、みなさんのからだの
なかで「ち」や「にく」にな
ります。

１５ 水 こめこパン

ワカメなどのかいそうは、せ
いちょうきのみなさんにひつ
ようなカルシウムやてつ、ミ
ネラルなどをおおくふくんで
います。

１６ 木 むぎごはん

だいこんのねのしろいぶぶん
には、ビタミンCとしょうか
をたすけるジアスターゼとい
うこうそがふくまれていま
す。

１３ 月
ざっこくごは

ん

「みそ」はにほんのでんとう
てきなちょうみりょうです。
みそははたけのにく、だいず
からつくられています。

１４ 火 むぎごはん

だいずには、からだをつくる
たんぱくしつがにくやさかな
のようにたくさんふくまれて
います。

９ 木 むぎごはん

「ひよこまめ」はガルバンソ
（スペインご）、エジプトま
め、チャナまめといわれてい
ます。にこみりょうりや、
スープにもつかわれます。

１０ 金 むぎごはん

かぼちゃは４００ねんくらい
まえにカンボジアからつたわ
りました。かぼちゃはビタミ
ンC、ビタミンAがふくまれ
ています。

７ 火
梅田せんせい
リクエスト
こんだて

ひとつひとつ、ていねい
につつんでやいていきま
す。わしょくのこんだて
です。

８ 水 げんまいパン

チンゲンサイは１９７０
ねんだい、ちゅうごくか
らにほんにつたわってき
たやさいです。

３ 金
セルフてまきず

し

せつぶんは、はるをむかえる
りっしゅんのぜんじつであり
「きせつのわかれめ」という
いみがあります。

６ 月 むぎごはん

「はるまき」はアジアちいきでた
べられるりょうりです。ちいきに
よって、あげたりむしたりなまや
さいをまく、「なまはるまき」な
どがあります。

１ 水 カレーパン

JAたまなからいちごを
いただきました。かん
しゃしてたべましょ
う。

２ 木 むぎごはん

りんごはほぞんがききや
すいので、いちねんじゅ
うたべられますがしゅん
はあきからふゆです。

２月　こんだてひょう
平成２８年度　横島小学校給食室
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