
 
 
 
 
 

主   な   材   料 

体の組織をつくる 体の調子を整える エネルギーになる 

 

日 

 

 

曜 

 

 

 

１群 2 群 3 群 4 群 5 群 6 群 

Ｅｎｅ 

ｴﾈﾙｷﾞー

Ｐ 

たんぱく

質 

 
８ 
 

 
金 

スパゲティ ミートソース 
牛乳 ゆで野菜 マヨネーズ 
オレンジ 

牛肉 牛乳 
チーズ 

にんじん 
ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー
ﾄﾏﾄ 

ﾀﾏﾈｷ  ゙ ｼｮｳｶ  ゙
ﾆﾝﾆｸ ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 
ｵﾚﾝｼﾞ 

スパゲティ 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 
小麦粉 

バター 
ﾏﾖﾈｰｽﾞ 
油 

 
７８４ 

 
３３．６

 
１２ 

 

 
火 

米粉ﾊﾟﾝ ﾁｮｺﾚｰﾄｸﾘｰﾑ 牛乳 
煮込みうどん ゆで野菜 
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ﾐﾙｸﾌﾟﾘﾝ 

鶏肉 
油揚げ 
ナルト 

牛乳 にんじん 
小松菜 

ﾈｷﾞ 
ｷｭｳﾘ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾄｳﾓﾛｺｼ 

ﾊﾟﾝ 
ﾁｮｺﾚｰﾄｸﾘｰﾑ
うどん 

  
８８８ 

 
３５．９

 
１３ 
 

 
水 

五穀ごはん ビーフカレー 
牛乳 ゆで野菜 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙
手作りフルーツゼリー 

牛肉 牛乳 
わかめ 
チーズ 

にんじん ﾀﾏﾈｷ  ゙ ﾓﾔｼ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ ﾆﾝﾆｸ 
ﾐｶﾝ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ 

精白米 麦 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 
ｺﾝﾆｬｸ 

油  
９０７ 

 
２６．１

 
１４ 

 

 
木 

麦入りごはん 牛乳 
天ぷら(ｲｶ・ｻﾂﾏ芋) 大根おろし 
炒り豆腐 のり佃煮 

イカ 
豆腐 卵 
豚肉 

牛乳 
のり 

にんじん ﾀﾏﾈｷ  ゙ ｼｲﾀｹ 
ﾀﾞｲｺﾝ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 

精白米 麦 
小麦粉 
さつまいも 

油  
９７０ 

 
３５．３

 
１５ 
 

 
金 

ツナトースト 牛乳 
オムレツ 
ミネストローネ みかん 

マグロ水煮 
大豆 卵 
ベーコン 

牛乳 にんじん 
パセリ 

ﾀﾏﾈｷﾞ 
ｾﾛﾘ 
ﾐｶﾝ 

パン 
ﾏｶﾛﾆ 
ｼﾞｬｶﾞｲも 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ  
７７３ 

 
３５．９

 
１８ 

 

 
月 

麦入りごはん ふりかけ 牛乳 
白身魚のチリソースかけ 
ぎょうざｽｰﾌ  ゚ ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ 

ホキ 牛乳 にんじん 
小松菜 

ﾀﾏﾈｷ  ゙ ﾊｸｻｲ ｴﾀﾞﾏﾒ 

ｼｲﾀｹ ｼｮｳｶ  ゙
ﾈｷ  ゙ ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

精白米 麦 
ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ 
砂糖 春雨 

油  
８２９ 

 
２９．１

 
１９ 

 

 
火 

ﾊﾟﾝ ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ 牛乳 
あじのチーズ焼き ゆで野菜 
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙ ﾎﾟﾃﾄｽｰﾌ  ゚ ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

あじ 
ベーコン 

牛乳 
ﾁｰｽ  ゙ ﾜｶﾒ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

にんじん ﾀﾏﾈｷ  ゙  
ｷｭｳﾘ ｷｬﾍﾞﾂ 
ﾓﾔｼ ﾄｳﾓﾛｺｼ 

ﾊﾟﾝ ｼﾞｬﾑ 
ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

油  
８５３ 

 
３６．９

 
２０ 

 

 
水 

麦入りごはん 牛どん 
牛乳 さつま揚げ 
おひたし 

牛肉 
さつま揚げ 

牛乳 
 

にんじん 
小松菜 

ﾈｷ 
ﾀﾏﾈｷﾞ 
ﾊｸｻｲﾞ 

精白米 麦 
糸ｺﾝﾆｬｸ 
砂糖 

油  
８２２ 

 
３１．９

 
２１ 

 

 
木 

麦入りごはん 牛乳 
ﾒｶｼﾞｷ照り焼き いそべあえ 
五目きんぴら ふりかけ 

めかじき 
豚肉 
さつま揚げ 

牛乳 
のり 

にんじん 
にら 
 

ﾀﾞｲｺﾝ  
ｺﾞﾎﾞｳ 
ﾊｸｻｲ 

精白米 麦 
ｺﾝﾆｬｸ 
砂糖 

油  
７９９ 

 
３２．５

 
２２ 

 

 
金 

ホットドッグ(ｳｲﾝﾅｰ) 牛乳 
ポークポトフ ゆで野菜 
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙ みかん 

ｳｲﾝﾅｰ 
豚肉 
ベーコン 

牛乳 にんじん 
ﾎｳﾚﾝｿｳ 

ﾀﾏﾈｷﾞ ﾄｳﾓﾛｺｼ 
ｷｬﾍﾞﾂ ﾓﾔｼ 
ｾﾛﾘ ｲﾝｹﾞﾝ ﾐｶﾝ

ﾊﾟﾝ 
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

  
８３６ 

 
３５．０

 
２５ 

 

 
月 

赤飯 ごま塩 牛乳 
豚肉のしょうが焼き 
しもつかれ ｶﾝﾋﾟｮｳの卵とじ汁 

豚肉 大豆 
卵 鮭 
油揚げ みそ 

牛乳 にんじん 
小松菜 

ｼｮｳｶﾞ ﾈｷﾞ 
ｶﾝﾋﾟｮｳ 
ﾀﾞｲｺﾝ 

赤飯 
ごま 

  
７６３ 

 
４０．２

 
選択献立 

チーズドック 
洋梨のタルト 

      １２６ 
１５９ 

 ３．４
 １．７

 
２６ 

 

 
火 

朝焼きﾊﾟﾝ りんごｼﾞｬﾑ 牛乳 
いかのから揚げ 春雨サラダ 
トックスープ ゼリー 

いか 
鶏肉 
 

牛乳 にんじん 
にら 

ｷｬﾍﾞﾂ ｼｲﾀｹ 
ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ 
ﾈｷﾞ 

ﾊﾟﾝ ｼﾞｬﾑ 
春雨  
トック 

油 
ごま 

 
８６４ 

 
３６．５

 
２７ 

 

 
水 

麦入りごはん 牛乳 
おでん ごぼうサラダ 
小女子佃煮 イチゴゼリー 

ｻﾂﾏｱｹ  ゙ｶﾞﾝﾓﾄﾞｷ  

ｲﾜｼ ﾀｺ 

ｳｽﾞﾗ卵 ｲｶﾎﾞー ﾙ 

牛乳 
コンブ 

にんじん ｺﾞﾎﾞｳ ﾓﾔｼ 
ﾀﾞｲｺﾝ 
ﾄｳﾓﾛｺｼ 

精白米 麦 
ｺﾝﾆｬｸ 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ  
８９３ 

 
３３．９

 
２８ 

 

 
木 

麦入りごはん 牛乳 
鮭みそ漬け ごまあえ 
牛肉と野菜の煮付け 

鮭 
牛肉 

牛乳 にんじん 
ﾎｳﾚﾝｿｳ 

ﾀﾏﾈｷﾞ  
ｷｬﾍﾞﾂ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 

精白米 麦 
砂糖 ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 
ｼﾗﾀｷ 

油 
ごま 

 
７４６ 

 
２１．７

 
２９ 

 

 
金 

黒ﾊﾟﾝ ﾏｰｶﾞﾘﾝ 牛乳 
エビフライ 野菜スープ 
フルーツババロア 

卵  
エビ 
ベーコン 

牛乳 にんじん 
小松菜 
 

ﾓﾔｼ 
ｷｬﾍﾞﾂ ﾐｶﾝ 
ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ ﾓﾓ 

ﾊﾟﾝ 黒砂糖 
小麦粉 
パン粉 

ﾏｰｶﾞﾘﾝ 
油 

 
８４２ 

 
３１．９

 
                   
あけましておめでとうございます。            献立紹介 
                                  いそべあえ(２１日木曜日)４人分 

今年も健康で過ごせるよう、食事を大切にしましょう。    ・ニラ    １００ｇ   １ ニラは３ｃｍ位、白菜は食べやす 
1 月5 日は、「小寒」。寒気が日増しに加わり、降雪を     ・白菜    １６０ｇ     い大きさに切る。 
しばしばみるようになります。２０日は「大寒」。字が     ･焼きのり   3ｇ位   ２ 1 をゆでる。 
あらわすように、一年中で一番寒い時期です。風邪や     ・ｼｮｳﾕ  大さじ１    ３ 焼きのりは手やハサミで切る。 
インフルエンザは予防が大切ですから、うがい・手洗                   ４ ２・３をしょうゆであえる。 
いを励行し、栄養・睡眠を十分にとりましょう。         ＊もやし・ほうれん草・にんじん・きゃべつでもおいしく出来ます。 

 
 
                                  五目きんぴら(２１日木曜日)４人分 
                                   ・ごぼう    １２０ｇ  １ 豚肉以外の材料は、全部ひょうし 
                                   ・にんじん   １００ｇ    切りにする。 
                                   ・こんにゃく   ８０ｇ  ２ 油をあたため、豚肉・こんにゃく 
                                   ・さつまあげ   ８０ｇ    にんじん・だいこん・ごぼうを炒 
七草がゆについて                      ・豚小間肉    ６０ｇ     める。 
                              ・だいこん   １２０ｇ  ３ ごぼう・だいこんが透き通ってき 
昔からお正月の七日には、「七草がゆ」と言って、春の     ・油      大さじ１    たら、砂糖・しょうゆ・さつまあ 
七草を入れたおかゆを食べる習慣があります。お正月か    ・砂糖  大さじ１と１/３    げを加え、ふたをして煮る。 
らご馳走ばかり食べて疲れた胃をいたわるため、消化の    ・しょうゆ大さじ１と１/２   ＊焦げそうなときは、水を加える。 
よいおかゆを食べることにしたのでしょう。又、冬に 
不足しやすいビタミンなどの栄養がとれるように昔の人 
が考え出したすばらしい生活の知恵でもあります． 

 
 
 


