
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

こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　ぶり にんじん　ごぼう　ねぎ　だいこん 642

じゃがいも　こんにゃく とうふ　みそ　さきいか しょうが　きゅうり　きくらげ 24.4

ごま チキンハム　ぶたにく

はくさいのクリームシチュー パン　バター　 ぎゅうにゅう　なまクリーム たまねぎ　にんじん　はくさい 606

れんこんサラダ ごま　こむぎこ ミートボール ブロッコリー　マッシュルーム　コーン 25.0

オレンジゼリー えだまめ　れんこん　きゅうり

しめじのすましじる こめ　もちごめ　あぶら　 ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　しいたけ　いんげん 692

いかリングフライ わかめ　ちくわ　ちりめん ねぎ　えのき　しめじ　もやし 23.0

じゃことやさいのあえもの いか ほうれんそう　キャベツ　たけのこ

おでん こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　ちくわ だいこん　にんじん　キャベツ 643

さばしおやき じゃがいも　こんにゃく さば　とりにく きゅうり　しょうが　 33.1

キャベツのそくせきつけ あつあげ　こんぶ

のっぺいじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ　 にんじん　だいこん　ごぼう　しいたけ 579

とりのこうみやき ごま　さといも　じゃがいも あぶらあげ　とりにく しょうが　もやし　チンゲンサイ 29.7

ごまあえ ごまあぶら　こんにゃく にんにく　ねぎ

ちくぜんに こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たけのこ　いんげん　にんじん 531

ちぐさやき あぶら　さといも　 たまご　ちくわ　 ごぼう　しいたけ　キャベツ　 18.4

ばいにくあえ こんにゃく カリフラワー　うめぼし

タイピーエン パン　あぶら ぎゅうにゅう　いか いんげん　キャベツ　たまねぎ 563

シューマイ さとう　はるさめ ぶたにく　だいず にんじん　たけのこ　きゅうり 25.9

まめのサラダ はるさめ うずらたまご はくさい

わかめスープ こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　とうふ えのき　チンゲンサイ　にんじん 552

いわしのトマトに たまご　ちくわ　 たけのこ　ほうれんそう　もやし 25.0

もやしとほうれんそうのナムル わかめ　 しょうが

ぐだくさんみそしる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ はくさい　こまつな　かぶ 525

しのだに あぶらあげ　みそ にんじん　だいこん　 20.3

だいこんとこんぶのあまずあえ こんぶ

チキンカレー こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　にんにく 650

ひじきサラダ あぶら　さとう　ごま ひじき　ツナ　いりこ しょうが　きゅうり　キャベツ 22.8

にぼぴー ごまあぶら　ピーナッツ

だんごじる こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　とりにく れんこん　はくさい　ごぼう 651

れんこんのきんぴら さとう　ごま　じゃがいも ぶたにく　こむぎこ にんじん　チンゲンサイ　いんげん 25.7

みかん こんにゃく ねぎ　

　パン　あぶら ぎゅうにゅう　チーズ トマト　にんにく　たまねぎ　パイン 647

　マカロニ　しらたまこ ベーコン　とりにく かぼちゃ　レモン　いんげん　しょうが 28.3

　じゃがいも　 しいたけ　しめじ　おうとう　みかん　

ふゆやさいのみそしる こめ　むぎ　ごま　 ぎゅうにゅう　さけ はくさい　かぶ　こまつな 567

さけのしおやき とうふ　みそ　あぶらあげ にんじん　きゅうり　チンゲンサイ 26.9

つぼづけのごまあえ みずな

ふしそうめんじる こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　とうふ ごぼう　しいたけ　こまつな 612

れんこんはさみやき さとう　ふしそうめん あぶらあげ　とりにく えのき　ねぎ　チンゲンサイ 21.3

こまつなともやしのあえもの ごま もやし

だいずのごもくに こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　ししゃも れんこん　ごぼう　さやいんげん 589

ししゃもガーリックやき あぶら　さとう　ごま なまあげ　とりにく しいたけ　にんにく　チンゲンサイ 26.0

きりぼしだいこんのサラダ オリーブオイル コーン　にんじん　キャベツ

かきたまじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　ねぎ　れんこん 596

むぎごはん しゃきしゃきまつかぜやき ごま　ぱんこ みそ　あぶらあげ キャベツ　レモン　 23.4

キャベツのレモンあえ

*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。

３０ 月 むぎごはん
ししゃもはアイヌごで「やなぎのは」と
いういみの「シュシュハム」がごげんで
す。まるごとたべられるさかなです。

３１ 火

キャベツはにほんで２ばんめにお
おくつくられているやさいです。
（１いはだいこんです）いのちょ
うしをととのえてくれるビタミン
がふくまれています。

２６ 木 おにぎり

きゅうしょくがはじまったと
うじのこんだてをさいげんし
ました。きゅうしょくしつ
で、おにぎりをにぎります。

２７ 金 びりんめし ふるさとくまさんデー
★うきちほうのあじ

２４ 火 たかなごはん

きょうから、きゅうしょく
しゅうかんです。すききらい
せず、かんしゃしてたべま
しょう。

２５ 水
いちむら先生
リクエスト
こんだて

きょうのデザートはえ
どじだいに、にしヨー
ロッパからつたわった
デザートです。

２０ 金 むぎごはん

むぎごはんのむぎには、おこ
めの１０ばいのしょくもつせ
んいがふくまれています。お
なかをすっきりさせてくれま
す。

２３ 月 むぎごはん
ひじきはカルシウムと、てつ
ぶんのりょうがもっともおお
くふくまれています。

１８ 水 こめこパン

タイピーエンはくまもとをだ
いひょうするきょうどりょう
りです。めいじじだいにちゅ
うごくからつたわったそうで
す。

１９ 木 むぎごはん

とうふはだいずからできてい
ます。えいようがいっぱいつ
まったとうふをしっかりたべ
ましょう。

１６ 月 ざっこくごはん

だいこんは、いちねんじゅう
つくられていますが、いまの
きせつのものがあまみがあ
り、とくにおいしくなりま
す。

１７ 火 むぎごはん

ブロッコリーがとつぜんへん
いして、ひんしゅかいりょう
されたできたのがカリフラ
ワーといわれています。

１２ 木 ちゅうかおこわ

しめじには、たくさんのしゅるい
がありますが、いっぱんてきには
「ぶなしめじ」「ひらたけ」がお
おくでまわっています。

１３ 金 むぎごはん

にんじんは、りょくおうしょくやさいの
だいひょうで、きゅうしょくではほとん
どまいにちはいっています。あかいいろ
は、カロテンというえいようそをおおく
ふくんでいます。

10 火
あらき先生
リクエスト
こんだて

ぶりは、ふゆのさむい
きせつがしゅんで、あ
ぶらがのっておいしい
さかなです。

１１ 水 ミルクパン

はくさいにはビタミンCが
おおくふくまれていて、
かぜをよぼうするはたら
きがあります。

１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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デザートは、
給食委員長さ
んのリクエス
トです♬
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