
エネルギー

（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

塩分
（ｇ）

エネルギー

（ｋｃａｌ） 681
たんぱく質
（ｇ） 24.8
脂質
（ｇ） 23.7
塩分
（ｇ） 2.5

711 637

29.8 28.5

18.2 22.6

2.5 2.4

608 579

29.1 23.0

20.3 19.6

2.0 2.2

608 614

23.2 31.7

18.4 25.8

2.3 1.9

620 547

30.6 19.6

28.7 13.2

2.9 2.4

593 692

24.3 34.7

19.4 32.1

2.5 2.6

565 600

23.9 26.9

17.2 18.8

2.2 2.5

628 686

30.6 26.6

20.1 25.9

2.0 2.9

619 559

19.5 22.9

27.7 14.8

2.1 2.4

530

23.6

17.6

2.2

14 
 
金

ごはん
ししゃものひもの
じゃがいものきんぴら
にらたまじる
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/ご
まあぶら/じゃ
がいも/さとう
/かたくりこ

ししゃも/ぶた
にく/たまご/
ぎゅうにゅう

ごぼう/にんじん/
こんにゃく/さや
いんげん/たまね
ぎ/えのきだけ/に
ら

初シシャモです。足
から食べると足が早
くなる。頭から食べ
ると頭が良くなると
言われています！今
年１年の願かけをし
てみませんか？

12 
 
水

ごはん
マーボーどうふ
もやしのナムル
プルーン
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あ
ぶら/さとう/
かたくりこ/ご
まあぶら/ごま

ぶたにく/とう
ふ/とりにく/
ちりめんじゃ
こ/ぎゅうにゅ
う

しょうが/にんに
く/ながねぎ/もや
し/こまつな/にん
じん/プルーン

マーボー豆腐は四川
料理です。中華料理
で一番辛いのは四川
省だと思ていました
が湖南省だと最近知
りました。

13 
 
木

あげパン
ウィンナーとやさいのスープに
ネーブルオレンジ
ぎゅうにゅう

パン/あぶら/
さとう/じゃが
いも/マカロニ

ベーコン/ウィ
ンナー/ぎゅう
にゅう

セロリ/たまねぎ/
にんじん/マッ
シュルーム/コー
ン/パセリ/せとか

6-1のリクエストメ
ニューです！揚げパ
ンはココア味です☆
（せとかをリクエス
トされていました
が、収穫が遅れてい
るため、残念ですが
ネーブルオレンジに
変更になりまし
た。）

28 
 
金

じゃこごはん
ちくぜんに
いそかあえ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/ご
ま/あぶら/
じゃがいも/さ
とう/ごまあぶ
ら

ちりめんじゃ
こ/とりにく/
だいず/のり/
ぎゅうにゅう

しょうが/ごぼう/
にんじん/たけの
こ/こんにゃく/さ
やいんげん/こま
つな/もやし

しらすを乾燥させた
のがちりめんじゃこ
です。1月に出たし
らすご飯は大人気で
したね。じゃこご飯
もきっと美味しいの
でお楽しみに！

10 
 
月

ソフトめんしろごまタンタンうどん
ラーパーツァイ
ぎゅうにゅう

ソフトめん/あ
ぶら/さとう/
かたくりこ/ご
ま/ごまあぶら

ぶたにく/みそ
/とうにゅう/
ぎゅうにゅう

にんにく/しょう
が/ながねぎ/にん
じん/もやし/あお
な/はくさい

ラーパ―ツァイは、
ラー油の「辣」に
「白菜」と書きま
す。中華風白菜の酢
の物です。

煮物も汁物も白いご
はんによく合いま
す。それぞれ一口ず
つ口に入れて一緒に
食べてみると、もっ
と美味しくなるかも
しれませんよ。

6 
 
木

チーズハンバーグサンド
ゆでやさい
やさいスープ
ぎゅうにゅう

パン/かたくり
こ

ハンバーグ/
チーズ/とりに
く/ぎゅうにゅ
う

キャベツ/にんじ
ん/たまねぎ/えの
きだけ

献立の調整の都合で
今回はパンにしまし
た。いつもとは一味
違うパンなので、楽
しみにしていてくだ
さい。

27 
 
木

エビドリア
ABCスープに
バナナ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/バ
ター/あぶら/
こむぎこ/じゃ
がいも

26 
 
水

ごはん
ぶたにくとやさいのにもの
かきたまじる
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あ
ぶら/じゃがい
も/さとう/か
たくりこ

ぶたにく/とり
にく/とうふ/
わかめ/たまご
/ぎゅうにゅう

にんじん/たまね
ぎ/たけのこ/こん
にゃく/キャベツ/
さやいんげん/あ
おな

とりにく/ぎゅ
うにゅう/えび
/チーズ/ベー
コン/ウィン
ナー

トマト/セロリ/た
まねぎ/マッシュ
ルーム/にんじん/
コーン/キャベツ/
グリンピース/バ
ナナ

6-4のリクエストメ
ニューです。ABC
スープ煮は、人気の
ABCマカロニが入り
ます。

7 
 
金

ちゃめし
おでん(ウィンナー)
にびたし
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/さ
とう/じゃがい
も

こんぶ/ちくわ
/さつまあげ/
なまあげ/ｳｨﾝ
ﾅｰ/うずらたま
ご/ちりめん
じゃこ/かつお
ぶし/ぎゅう
にゅう

にんじん/だいこ
ん/こんにゃく/は
くさい/もやし

2学期に初登場して
大好評だったウィン
ナー入りのおでんが
今回も出ます☆
おでんはあかどんの
仲間の食べ物たっぷ
りです！働きは覚え
ましたか？

金時豆の煮豆です。
みんなが大好きなチ
リコンカーンと同じ
種類のお豆です。味
付けや調理手順が違
うと全く別の料理に
なりますね。

4 
 
火

いわしのかばやきどん
ぶたじる
いりだいず
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/か
たくりこ/こむ
ぎこ/あぶら/
さとう/ごま/
さといも

いわし/ぶたに
く/とうふ/み
そ/だいず/
ぎゅうにゅう

にんじん/だいこ
ん/しめじ/えのき
だけ/ながねぎ

少し遅れてしまいま
したが、いわしと大
豆の節分メニューで
す。イワシを油で揚
げてタレをかけたも
のを、ごはんにのせ
て食べます。

25 
 
火

こめ/むぎ/ご
まあぶら/さと
う/ごま/アー
モンド/ラーゆ
/かたくりこ

ぶたにく/わか
め/ぎゅうにゅ
う

にんにく/しょう
が/にんじん/たけ
のこ/もやし/こま
つな/だいこん/た
まねぎ/あおな/き
よみオレンジ

この時期はいろいろ
な種類の柑橘が出ま
す。きよみオレンジ
はジューシーで実が
やわらかいのが特徴
です。

ロールパン
さけのパンこやき
ミネストローネ
ぎゅうにゅう

パン/マヨネー
ズ/パンこ/あ
ぶら/じゃがい
も/さとう/マ
カロニ

さけ/チーズ/
ベーコン/とり
にく/しろいん
げんまめ/ぎゅ
うにゅう

パセリ/にんにく/
セロリ/にんじん/
たまねぎ/トマト/
グリンピース

鮭はオレンジ色をし
ていますが実は白身
魚です。えびなどを
食べることで身に色
がつきます。

5 
 
水

チキンライス
あさりのチャウダー
バナナ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/あ
ぶら/じゃがい
も/バター/こ
むぎこ

とりにく/しろ
いんげんまめ/
あさり/だっし
ふんにゅう/
ぎゅうにゅう

たまねぎ/にんじ
ん/マッシュルー
ム/グリンピース/
セロリ/パセリ/バ
ナナ

大人気のチキンライ
スは、あさりのチャ
ウダーとの相性バッ
チリです～！

21 
 
金

コンコンずし
にまめ
さわにわん
ぎゅうにゅう

こめ/さとう/
ごま/かたくり
こ

さんこう

20 
 
木

ごはん
さばのヤンニョムカンジャンかけ
ゆでやさい
ちゅうかたまごスープ
ぎゅうにゅう

こめ/むぎ/さ
とう/ごま/ご
まあぶら/かた
くりこ

さば/ぶたにく
/たまご/ぎゅ
うにゅう

しょうが/にんに
く/ながねぎ/キャ
ベツ/にんじん/え
のきだけ/もやし

18 
 
火

くろパン
さけとポテトのグラタン
キャベツとハムのソテー
バナナ
ぎゅうにゅう

パン/じゃがい
も/あぶら/バ
ター/こむぎこ
/パンこ

チーズ/だっし
ふんにゅう/
ぎゅうにゅう/
さけ/ハム

たまねぎ/にんじ
ん/マッシュルー
ム/キャベツ/バナ
ナ

19 
 
水

ビビンバ
わかめとだいこんのスープ
きよみオレンジ
ぎゅうにゅう

あぶらあげ/き
んときまめ/ぶ
たにく/ぎゅう
にゅう

かんそうあおじそ
/ごぼう/にんじん
/だいこん/しらた
き/えのきだけ/こ
ねぎ

にんじん/たまね
ぎ/ながねぎ/あお
な/はくさい/レモ
ン

お魚のおかずの中で
一番を争うくらい人
気のサバのヤンニョ
ムカンジャンがけ。
お魚には骨がありま
す。よくかんで食べ
ましょう。

3 
 
月

ソフトめんミートソース
ガーリックポテト
ネーブルオレンジ
ぎゅうにゅう

ソフトめん/あ
ぶら/さとう/
こむぎこ/じゃ
がいも/バター

ぶたにく/いり
だいず/ぎゅう
にゅう

にんじん/たまね
ぎ/キャベツ/トマ
ト/にんにく/ネー
ブルオレンジ

ネーブルオレンジの
ネーブル（navel）
は“へそ”という意
味です。その名の通
り、おへそのような
くぼみがあります。

6-3のﾘｸｴｽﾄﾒﾆｭｰで
す。新ﾒﾆｭｰを考えた
い！という強い意気
込みから、鮭とﾎﾟﾃﾄ
のｸﾞﾗﾀﾝが誕生しま
した☆

さんこう

ねつやちからの
もとになる
(エネルギーにな
る）

からだをつくる
(ち・ほね・きんに
くになる）

からだのちょうしをと
とのえる
(びょうきをふせぐ）

17 
 
月

カレーなんばん
おかかあえ
ベイクドチーズケーキ
ぎゅうにゅう

ソフトめん/さ
とう/かたくり
こ/なまクリー
ム/こむぎこ/
ビスケット

ぶたにく/かつ
おぶし/クリー
ムチーズ/たま
ご/ヨーグルト
/ぎゅうにゅう

カレーうどんはうど
んを使用しますが、
カレー南蛮は、そば
を使用します。また
具材はたまねぎでは
なくネギが入りま
す。

藤沢市立大道小学校（１０）

日

曜
こんだてめい

日

曜
こんだてめい

ねつやちからの
もとになる
(エネルギーにな
る）

からだをつくる
(ち・ほね・きんに
くになる）

からだのちょうしをと
とのえる
(びょうきをふせぐ）

給食委員会のリクエストメニュー

た
べ
の
こ
し
し
ら
べ

(

1
8
日
ま
で
）

節分メニュー

6-3のリクエストメニュー

6-4リクエストメニュー

※こんだてよていひょうの内容は、物資の都合により変更になる場合があります。

２がつのきゅうしょくもくひょう ： しょくじとけんこうのかんけいをしりましょう


