
1月 よていこんだてひょう
成田市美郷台小共同調理場（小学校）

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

　　　　　　　しつ むきしつ たんすいかぶつ ししつ たんぱく質(g)

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 脂質(g)

食塩相当量(g)
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18.3

2.4
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27.5
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3.4
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3.0
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602

27.3

16.0

2.1
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23.2

18.8

2.0

629

26.3

21.6

2.3

632

25.5

15.4

1.5

616

24.1

14.3

2.6

585

22.8

19.4

2.5

692

20.1

22.2

2.0

690

24.7

21.5

3.2

★献立は食材購入の都合により、変更となる場合があります。 月平均
熱量： 645

たんぱく質： 25.0

脂質： 20.3

食塩相当量： 2.5

曜
日

日
体をつくるもと 体のちょうしをととのえるもと エネルギーのもと

2021年

おもなざいりょうとはたらきこんだてめい

ふくしょくしゅしょく
牛
乳

ビタミン

あぶら

12 火 ○ ごもくごはん
とうふハンバーグ
きりぼしだいこんのサラダ
かきたまじる

とりにく
あぶらあげ
とうふ
ツナ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが
ししいたけ
きりぼしだいこん
キャベツ
たまねぎ
しめじ 　ながねぎ

こめ
もちごめ
さとう
きびざとう
でんぷん

ごま
あぶら

ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　きゃべつ
たまねぎ  きゅうり
セロリ

こめ
じゃがいも

8 金 ○ ごはん
ポークカレー
ハートプレーンオムレツ
サラダ

ごま

14 木 ○ キムチチャーハン

かにたまあまずあんかけ
チンゲンサイとコーンのソテー
ちゅうかスープ
ひとくちりんごゼリー

ぶたにく
かに　たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

ながねぎ にんにく
はくさい　もやし
エリンギ　しいたけ
コーン

こめ
きびざとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

さんま
とりにく
あられはんぺん
あぶらあげ　　ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

ながねぎ しょうが
はくさい キャベツ

こめ
おおむぎ
きびざとう

13 水 ○ むぎごはん
さんまのつつに
すましじる
ツナとやさいのごまあえ

あぶら

18 月 ○ こぎつねごはん

ししゃもいそべフライ
いもに
ぽんかん

とりにく
あぶらあげ
ししゃも
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　 ぽんかん

こめ
おおむぎ
さとう
こんにゃく
さといも
きびざとう

あぶら

ぶたにく
とりにく
たまご
とうにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
ブロッコリー

たまねぎ
キャベツ
コーン

こむぎこ
ソフトパンこ
きびざとう
じゃがいも
さとう

15 金 ○ テーブルロール

ミートローフ
コンソメスープ
ブロッコリーとコーンのサラダ

バター
あぶら

20 水 ○ むぎごはん
（のりのつくだに）

めばるさいきょうづけ
とんじる ほうれんそうのわふう
サラダ

めばる
ぶたにく
とうふ　みそ

ぎゅうにゅう
きざみのり
のり

にんじん
ほうれんそう

だいこん　ごぼう
ながねぎ 　えのきた
け

こめ
おおむぎ
さといも
さとう

あぶら

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
ひじき
チーズ

にんじん
トマト

ながねぎ
たまねぎ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
れんこん
きゅうり

ジャム
じゃがいも
こむぎこ

19 火 ○ コッペパン
ミートボールシチュー
れんこんサラダ
かたぬきチーズ いちごジャム

さわらのしおこうじやき
スタミナなっとうあえ
だまこじる

ごま

22 金 ○ ごはん
（ふりかけ）

さけのちゃんちゃんやき
こんにゃくサラダ
とうふとわかめのみそしる

さけ
みそ
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

しめじ
たまねぎ  だいこん
ごぼう　ながねぎ
きゅうり キャベツ

こめ
こむぎこ

バター
あぶら

とりにく
ぶたにく
とうふ
あぶらあげ みそ

ぎゅうにゅう こまつな
にんじん

だいこん キャベツ
ながねぎ　ごぼう
はくさい

こめ　こめこ
きびざとう
でんぷん
こむぎこ

21 木 ○ ごはん

 
ハンバーグおろしソース
ツナとやさいのごまあえ
すいとんじる

○ ひじきごはん
いわしあげだまフライ
ごまいりキャベツサラダ
ゆばのすまし汁

あぶら

26 火 ○ ソフトめん
もちいなり
みそにこみうどんのつゆ
いちご②

ぶたにく
なると

あぶらあげ みそ
はっちょうみそ

ぎゅうにゅう にんじん
はくさい　だいこん
ほししいたけ
ながねぎ 　いちご

ソフトめん
もち
きびざとう

あぶら

さけ
なっとう
とりにく

ぎゅうにゅう
きざみのり

にんじん にら
こまつな

キャベツ もやし
ささがきごぼう
ながねぎ

こめ
しおこうじ

25 月 ○ ごはん

29 金 ○ ひつまぶしごはん

うなりくんあつやきたまご
すのもの
ぐだくさんかすじる

ごま
あぶら

28 木 ○
サフラン

はつがまい
いりライス

ハッシュドビーフ
コールスローサラダ
はるか

ぎゅうにく ぎゅうにゅう
にんじん
とまと

たまねぎ
しめじ　 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
キャベツ きゅうり
コーン
はるか

こめ
はつがまい
じゃがいも
こむぎこ
きびざとう

バターー
なまクリーム
あぶら

とりにく
あぶらあげ
ゆば
とうふ

ひじき
ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー
こまつな

ごぼう
コーン
しいたけ

こめ
きびざとう

27 水

2.0g以下

ごま

　学校給食摂取基準（基準）
650kcal

24.0g(範囲21.1～32.5g)

18.1g(範囲14.4～21.7g)

うなぎ
たまご
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

キャベツ きゅうり
だいこん　ごぼう
ながねぎ
ほししいたけ

こめ
きびざとう
さといも

ちょうりスタッフ

おすすめメニュー

です！

1/24～1/30は学校給食週間です。 おうちの人にもどんなきゅうしょくをたべていたかきいてみましょう！


