
目
標 食事

し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう

※材料の都合により献立を変更する場合がありますのでご了承ください。♥は６年生からのリクエストメニューです。★の日は６年生が家庭科で考えた献立を参考にしました。

平均栄養価：エネルギー624kcal　たんぱく質24.3ｇ　脂質23.1ｇ　食塩相当量2.9ｇ

16
金
♥豚

ぶた

キムチ丼
どん

　五目
ごもく

中華
ちゅうか

スープ

♥調布市
ちょうふし

のｲﾁｺﾞ入
い

りポンチ
○ ぎゅうにゅう，ぶたにく

とりにく

こめ，あぶら，さとう，ごま
ごまあぶら，かたくりこ

はるさめ，しらたま

にんじん，だいこん，はくさい，にら
もやし，キムチ，ほししいたけ

きくらげ，ねぎ，こまつな，いちご
ナタデココ，みかんかん，おうとう

ぎゅうにゅう，のり，わかめ
とりにく，じゃこ，おかか

こめ，あぶら，ごま，こむぎこ
ぶぶあられ，じゃがいも，さとう

カリカリうめ，みつば，もやし
にんじん，きゅうり，みかん

14
水

カレーピラフ　ウインナーと野菜
やさい

のスープ

バレンタインケーキ
○ バレン

タイン

ぎゅうにゅう，とりにく
ベーコン，ウインナー

こめ，あぶら，こむぎこ
さとう，バター

にゅうなしマーガリン

たまねぎ，にんじん，にんにく
パセリ，マッシュルーム

キャベツ，セロリー

・食
た

べものの働
はたら

きについて関心
か ん し ん

をもとう　　・健康
け ん こ う

な体
からだ

をつくるために何
な ん

でも食
た

べよう

日 こんだてめい 行事
あか の なかま きいろ の なかま みどり の なかま

ち や にく になる ねつ や ちから の もと になる からだ の ちょうし を ととのえる

むしちゅうかめん，ごまあぶら
じゃがいも，あぶら，ごま

ホットケーキミックス，さとう

もやし，ねぎ，きりぼしだいこん
にんじん，だいこん，きゅうり

2
金

いわしのかばやき丼
どん

　福豆
ふくまめ

キャベツと小松菜
こまつな

のごまあえ　青菜
あおな

のお吸
す

い物
もの ○

ぎゅうにゅう，いわし
のり，かまぼこ

とりにく，とうふ，ふくまめ

こめ，あぶら，かたくりこ
さとう，ごま，ごまあぶら

にんじん，キャベツ，もやし
こまつな，きゅうり，だいこん

ほししいたけ，えのき
ほうれんそう

節分
せ つ ぶ ん

1
木
♥しょうゆラーメン

♥青
あお

のりじゃが丸
まる

くん　♥切干大根
きりぼしだいこん

のナムル
○

ぎゅうにゅう，なると
やきぶた，とうにゅう

あおのり

27
火
♥チキンライスのホワイトソースがけ

♥百味
ひゃくみ

風
ふう

ビーンズ　♥メープルパンナコッタ
○ ブック

メニュー

ぎゅうにゅう，とりにく
ベーコン，なまクリーム

だいず，あおのり，アガー

こめ，あぶら，こむぎこ
バター，かたくりこ

たまねぎ，マッシュルーム
にんじん，コーン，グリンピース

26
月
♥ごはん　♥さばのみそ煮

に

白菜
はくさい

のおかかあえ　つぼっこ汁
じる ○

ぎゅうにゅう，さば，みそ
おかか，あぶらあげ
かまぼこ，とうふ

こめ，あぶら，さとう
こんにゃく，さつまいも

しょうが，にんじん，はくさい
ごぼう，だいこん，ほししいたけ

さんさいミックス

5
月
♥タコライス　春雨

はるさめ

スープ

♥アセロラゼリー
○ ぎゅうにゅう，ぶたにく

チーズ，とりにく，とうふ

こめ，おしむぎ，あぶら
さとう，かたくりこ

ごまあぶら，はるさめ

にんにく，しょうが，たまねぎ
セロリー，トマト，キャベツ
にんじん，きくらげ，もやし

ねぎ，こまつな，アセロラ，ﾅﾀﾃﾞｺｺ

こめ，あぶら，ごまあぶら
さとう，かたくりこ

こんにゃく

にんにく，しょうが，にんじん
こねぎ，だいこん，ほししいたけ
いんげん，なめこ，ねぎ，いちご

うどん，さといも，あぶら，さとう
じゃがいも，はるまきのかわ
こむぎこ，よもぎしらたま

ほししいたけ，ごぼう，しめじ
にんじん，だいこん，ねぎ，かぶ
ほうれんそう，コーン，きゅうり

6
火
♥みそ煮込

にこ

みうどん　♥ポテトチーズ春巻
はるま

き

かぶの塩
しお

昆布
こんぶ

あえ　♥よもぎ団子
だんご ○

ぎゅうにゅう，とりにく
あぶらあげ，みそ，チーズ

こんぶ，きなこ

♥スイートポテトースト

ポークシチュー　♥パリパリサラダ
○

ぎゅうにゅう，なまクリーム
ぶたにく，レンズまめ

ベーコン

しょくパン，さつまいも
バター，さとう，はちみつ

じゃがいも，あぶら，こむぎこ
バター，わんたんのかわ

にんにく，しょうが，にんじん
たまねぎ，マッシュルーム，きゅうり

グリンピース，キャベツ，コーン

ごはん　♥スタミナ納豆
なっとう

♥ぶりと大根
だいこん

の煮物
にもの

　なめこ汁
じる

　いちご
○

ぎゅうにゅう，とりにく
だいず，なっとう，わかめ

ぶり，とうふ，みそ

7
水

セサミパン，パンこ，じゃがいも
オリーブオイル，あぶら
にゅうなしマーガリン

シェルマカロニ，さとう

にんにく，パセリ，たまねぎ
セロリー，にんじん，コーン

トマト，キャベツ

15
木

セサミパン　鮭
さけ

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き

ジャーマンポテト　♥ミネストローネ
○ ぎゅうにゅう，さけ

チーズ，ベーコン

9
金
♥混

ま

ぜ混
ま

ぜビビンバ　♥棒
ぼう

餃子
ぎょうざ

わかめスープ
○ ぎゅうにゅう，ぶたにく

のり，わかめ

こめ，あぶら，さとう，ごま
ごまあぶら，はるさめ

かたくりこ，ぎょうざのかわ

にんにく，ぜんまい，にんじん
ほうれんそう，もやし，にら

ねぎ，しょうが

8
木
★

13
火
♥うめ茶漬

ちゃづ

け　♥みのむし揚
あ

げ

♥じゃことわかめの酢の物
すのもの

　♥みかん
○

19
月
♥ごはん　♥イカステーキ

ゆかり和
あ

え　いものこ汁
じる ○ ぎゅうにゅう，いか

あぶらあげ
こめ，あぶら，かたくりこ

さとう，こんにゃく，さといも

たまねぎ，にんじん，だいこん
きゅうり，なめこ，まいたけ

ほししいたけ，ごぼう，ねぎ，せり

20
火
♥生

なま

パスタの豚肉
ぶたにく

ラグーソース

ポパイスープ　♥抹茶
まっちゃ

タピオカゼリー
○

ぎゅうにゅう，ぶたにく
ベーコン，なまクリーム

アガー

なまパスタ，オリーブオイル
さとう，こむぎこ，バター

くろみつ

にんにく，たまねぎ，セロリー
トマト，にんじん，コーン

ほうれんそう

21
水
♥ジャンバラヤ　クラムチャウダー

♥もちもちさつまドーナツ
○

ぎゅうにゅう，ベーコン
あさり，なまクリーム

とうにゅう

こめ，あぶら，じゃがいも，ごま
こむぎこ，バター，さつまいも
ホットケーキミックス，さとう

にんじん，たまねぎ，パセリ
マッシュルーム，ピーマン

パプリカ，にんにく

22
木
♥ゆかりごはん　♥おでん

ツナマヨサラダ　♥わらびもち
○

ぎゅうにゅう，こんぶ
ちくわ，揚げボール

ツナ，とうにゅう，きなこ

こめ，あぶら，じゃがいも
こんにゃく，さとう，かたくりこ

くろみつ

にんじん，だいこん，いんげん
コーン，きゅうり

28
水
♥木島平村

きじまだいらむら

のごはん　♥チキン南蛮
なんばん

中華
ちゅうか

サラダ　にら玉
たま

スープ
○

ぎゅうにゅう，とりにく
じゃこ，わかめ，とうふ

たまご

きじまだいらむらのこめ
あぶら，かたくりこ，こむぎこ

さとう，ごまあぶら

しょうが，にんにく，ねぎ，きゅうり
たまねぎ，にんじん，もやし

コーン，にら

29
木
♥手作

てづく

りフォカッチャ　♥カチャトーラ

ボイル野菜
やさい

　リボンパスタのスープ
○ ぎゅうにゅう，とりにく

ベーコン

こむぎこ，オリーブオイル
さとう，じゃがいも

リボンパスタ

たまねぎ，にんにく，トマト
ブロッコリー，にんじん，コーン

パセリ，ほうれんそう

２月 こんだてひょう


