
   

 

 

 

 
 

日

曜 
献 立 名 

お  も  な  材  料 

熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 

1 

 

(金) 

  ぎゅうにゅう 
ごはん 
ハヤシライス 
もやしのおかかあえ 

 ぎゅうにゅう  
こめ   
じゃがいも,あぶら ぶたにく,ビーンズピューレ,スキムミルク  にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,トマトピューレ  
さとう,ごまあぶら,しろごま  かつおぶし もやし,にんじん,きゅうり 

４ 

 

(月) 

ごはん  ぎゅうにゅう 
ごもくあんかけとうふ 
 
ほたてのカレーザンギ 
はくさいのおひたし 

こめ ぎゅうにゅう  
さとう,あぶら,でんぷん とうふ,ぶたにく にんじん,ながねぎ,たまねぎ,

さやいんげん,ほししいたけ 
でんぷん,あぶら ほたて しょうが  
しろごま かつおぶし はくさい 

5 

 

(火) 

こくとうパン ぎゅうにゅう  
にくだんごスープ 
マカロニチーズ 
みかん 

こむぎこ ぎゅうにゅう  
はるさめ,でんぷん,あぶら  とりにく,ぶたにく はくさい,にんじん,ほししいたけ,たまねぎ 
マカロニ,こむぎこ,バター,あぶら ｳｲﾝﾅｰ ,ぎゅうにゅう ,ｽｷﾑﾐﾙｸ ,こなﾁｰｽ  ゙ たまねぎ 
  みかん 

6 

 

(水) 

ごはん  ぎゅうにゅう 
たまねぎのみそしる 
わかどりのゴマてりやき 
じゃがいもとキャベツのごまあえ 

こめ ぎゅうにゅう  
 あぶらあげ,わかめ,しろみそ  たまねぎ,えのき,ながねぎ 
パンこ,ゴマ,さとう,あぶら とりにく  
じゃがいも,しろごま,さとう  キャベツ,にんじん 

７ 

 

(木) 

     ぎゅうにゅう 
おやこうどん 
だいずとごぼうのごまがらめ 
じゃがバター 

 ぎゅうにゅう  
うどん ,ごまあぶら ,さとう ,でんぷん たまご,とりにく,あぶらあげ  たまねぎ,にんじん,ながねぎ,こまつな,ほししいたけ  
こめこ,あぶら,さとう,はちみつ,しろごま だいず ごぼう, しょうが 
じゃがいも,ﾊﾞﾀｰ,さとう   

８ 

 

(金) 

ぎゅうにゅう 
ちゅうかどん 
たまごスープ 
りんご 

 ぎゅうにゅう  
こめ,あぶら,でんぷん うずらたまご,いか,ぶたにく  はくさい,にんじん,ほししいたけ,にんにく 
マロニー,でんぷん とうふ,たまご ながねぎ,ほうれんそう,にんじん 
  りんご 

11 

 

(月) 

ごはん  ぎゅうにゅう 
けんちんじる 
しろみさかなフライ 
みそおでん 

こめ ぎゅうにゅう  
あぶら とうふ にんじん,ごぼう,だいこん,ながねぎ  
パンこ,こむぎこ,でんぷん,あぶら ホキ  
さとう,あぶら こんぶ,ぼうてん,がんも,あかみそ こんにゃく,にんじん,だいこん,しょうが 

12 

 

(火) 

ソフトフランスパン ぎゅうにゅう  
ほうれんそうのクリームスープ  
チーズオムレツ 
だいがくいも 

こむぎこ ぎゅうにゅう  
バター,あぶら,こむぎこ ぎゅうにゅう,ｸﾘｰﾑ,ｽｷﾑﾐﾙｸ  たまねぎ,はくさい,ほうれんそう,にんじん 
 たまご ,ｸﾘｰﾑ ,ぎゅうにゅう ,ｽｷﾑﾐﾙｸ,ﾁｰｽ  ゙ たまねぎ 
さつまいも,あぶら,さとう,くろごま    

13 

 

(水) 

ぎゅうにゅう 

ごはん 

ななえカレー 

きゅうりとはくさいのあさづけ  

 ぎゅうにゅう  

こめ,じゃがいも,あぶら, 

こむぎこ,バター 

とりにく, 

ビーンズピューレ 

にんじん,たまねぎ,ながねぎ,おうさ

ましいたけ,りんご,トマト,にんにく 

  きゅうり,はくさい 

14 

 

(木) 

  ぎゅうにゅう 

やきそば 

はるまき 

フルーツクリームあえ 

 ぎゅうにゅう  

めん,あぶら ぶたにく キャベツ,たまねぎ,にんじん 

こむぎこ,あぶら ぶたにく,ひじき キャベツ,たまねぎ,にんじん,ながねぎ,しょうが  

さとう クリーム,ヨーグルト みかん,パイン,バナナ 

15 

 

(金) 

ごはん  ぎゅうにゅう 
とんじる 
メンチカツ 
ひじきに 

こめ ぎゅうにゅう  
じゃがいも ぶたにく,とうふ,しろみそ  にんじん,ごぼう,たまねぎ,ながねぎ  
パンこ ,でんぷん ,さとう ,こむぎこ ,あぶら とりにく,ぶたにく,らんぱく  たまねぎ 

さとう,あぶら さつまあげ,ひじき にんじん ,しらたき ,いんげん ,ほししいたけ 

 
18 
 
(月) 

ごはん  ぎゅうにゅう 

とうふとなめこのみそしる 

ぶたキムチ 

じゃがいもといんげんのごまあえ  

こめ ぎゅうにゅう  

 とうふ,あぶらあげ,しろみそ  なめこ 

しろごま,あぶら,さとう ぶたにく,あかみそ,とうばんじゃん  たまねぎ,にんじん,ピーマン,もやし,キムチ,にんにく,しょうが  

じゃがいも,しろごま,さとう   いんげん,にんじん 

 

 

日 

曜 
献 立 名 

お も な 材 料 

熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 

 
19 
 
(火) 

あげパン ぎゅうにゅう 
ポトフ 
チキンチーズオーブンやき 
りんご 

こむぎこ,あぶら,さとう ぎゅうにゅう  

じゃがいも ウインナー にんじん,キャベツ,たまねぎ 

パンこ,あぶら,さとう とりにく,チーズ あかピーマン,パセリ 

  りんご 
 

20 
 

(水) 

  ぎゅうにゅう 
ねぎたまどん 
こんさいのごまじる 
フルーツヨーグルトあえ 

 ぎゅうにゅう  

こめ,でんぷん,さとう あぶらあげ,たまご ながねぎ,たまねぎ,ほししいたけ 

じゃがいも,しろごま とうにゅう,しろみそ だいこん ,にんじん ,ごぼう ,ながねぎ 

 ヨーグルト バナナ,みかん,パイン 

 
21 

 
(木) 

     ぎゅうにゅう 
スパゲティペスカトーレ 
チキンナゲット（２コ） 
キャベツとコーンのサラダ 

 ぎゅうにゅう  

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ,ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ,ﾊﾞﾀｰ いか,えび,ほたて,ｳｲﾝﾅｰ たまねぎ,ﾋﾟｰﾏﾝ,にんじん,にんにく,ﾄﾏﾄ 

あぶら ,でんぷん ,さとう ,こむぎこ

こ 

とりにく  

オリーブオイル  コーン,キャベツ 

 
22 

 
(金) 

ごはん  ぎゅうにゅう 
かぼちゃだんごじる 
さばのみそに 
こんぶのいためもの 

こめ ぎゅうにゅう  

 とりにく かぼちゃもち,だいこん,にんじん,ごぼう,ほししいたけ,ながねぎ  

さとう,でんぷん さば,しろみそ  

しろごま,さとう,あぶら ぶたにく,こんぶ,さつまあげ  にんじん,つきこん 

 
25 

 
(月) 

  ぎゅうにゅう 
ごはん 
ドライカレー 
りんご 

 ぎゅうにゅう  

こめ   

じゃがいも ,こむぎこ ,バ タ ー , あ ぶ ら ぶたにく,だいず,スキムミルク にんじん,トマト,たまねぎ,にんにく  

  りんご 

 
26 

 
(火) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 

 

 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 

ビタミン 食物 

繊維 

食塩 

相当量 A(レチノール当量) B1 Ｂ２ Ｃ 

kcal ｇ ｇ mg mg μｇ mg mg mg ｇ ｇ 

月平均栄養価 640 23.2 22.2 356 2.5 227 0.32 0.51 26 4.5 2.２ 

七飯町学校給食センター（七重小学校） 

こんげつのもくひょう『さむさにまけないからだをつくろう』  

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるには、バランスのよい食事
しょ くじ

と規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

が

基本
き ほ ん

です。体
からだ

をあたためる食材
しょくざい

をたくさん取
と

り入
い

れて、学校
がっこう

でも家庭
か て い

でも

好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べて寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

こめ、じゃがいも、ぎゅうにゅう、ヨーグルト、あぶらあげ、おうさましいたけ、ながねぎ、ほうれんそう、

ごぼう、かぼちゃ、りんごの使用を予定しています。 

豚
とん

汁
じる

やけんちん汁
じる

などの

具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

、ちゃんこ

鍋
なべ

や寄
よ

せ鍋
なべ

などの鍋
なべ

料理
り ょ う り

は、たんぱく質
しつ

やビタミンを

たくさん摂
と

れ、体
からだ

も温
あたた

まる

ので寒
さむ

い冬
ふゆ

におすすめの

料理
り ょ う り

です。しょうがをトッピ

ングすると、さらに体
からだ

がポ

カポカと温
あたた

まるので、おす

すめです！ 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

です。積極的
せっきょくてき

にとりましょう！ 

 

筋肉
きんにく

を増
ふ

やし体温
たいおん

を上
あ

げて、 

細菌
さいきん

やウイルスへの 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

 

のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を 

保護
ほ ご

します。 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

 

します。 

たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 

終
しゅう

   業
ぎょう

   式
しき

 


