
鶏肉 75 ハム 10 豚肉 40 ツナ油漬け 12 牛肉 30 チンゲン菜 45
土生姜 1.2 じゃがいも 50 白菜キムチ 40 大根 50 焼き豆腐 25 緑豆もやし 30
淡口醤油 1.2 にんじん 20 緑豆もやし 30 ほうれん草 15 白菜 50 ハム 10
濃口醤油 1.2 きゅうり 10 たまねぎ 30 ホールコーン 10 たまねぎ 30 土生姜 1
酒 2.4 ゆで塩 0.3 ごま油 1.5 ゆで塩 0.65 糸こんにゃく 20 ごま油 1.2
片栗粉 6 塩 0.3 濃口醤油 4 淡口醤油 2 えのきたけ 5 七味 0.01

揚げ油 6 こしょう 0.02 砂糖 1.5 ゆず果汁 0.5 青ねぎ 5 濃口醤油 3
10 ねりごま 1.5 砂糖 2 春菊 8 砂糖 1.1

にんにく 0.15 塩 0.2 濃口醤油 6 酢 1.4
緑豆もやし 45 こしょう 0.02 砂糖 5
にら 7.5 切り干し大根 4 油 0.5
ベーコン 7.5 うすあげ 3 春巻 1個 水 10 黒豆 10
えのきたけ 7.5 にんじん 6.5 揚げ油 3.5 大学いも 40 砂糖 3.3
油 0.3 油 0.3 濃口醤油 0.13

濃口醤油 0.3 砂糖 1.5 わかさぎ 30 水 10
塩 0.3 濃口醤油 2.2 小麦粉 7.5
こしょう 0.02 削り節 1 水 2

水 30 塩 0.3
揚げ油 4.5

キャベツ 30 鶏肉 40 ホキ 1切 豚ひき肉 30 牛肉 40 チヂミ 1個

きゅうり 12 きゅうり 15 塩 0.1 土生姜 0.2 ぜんまい水煮 12
牛ひき肉 30 ホールコーン 10 さば 1切 緑豆もやし 40 鶏肉 75 こしょう 0.01 にんにく 0.1 里芋コロッケ 1個 油 0.6
豚ひき肉 30 ゆで塩 0.5 淡口醤油 3.5 ゆで塩 0.55 オリーブ油 0.5 白ワイン 1 たまねぎ 40 揚げ油 5 砂糖 1.6
たまねぎ　 15 海藻ミックス 0.8 酒 1.2 バンバンジードレッシング 1袋 ハーブ塩 0.5 片栗粉 6 にんじん 15 1袋 濃口醤油 3.1
パン粉 3 和風ドレッシング 1袋 土生姜 1.2 緑豆もやし 20 揚げ油 6 じゃがいも 35 キャベツ 30 大豆もやし 24
塩 0.3 カレー粉 0.7 油 0.1 濃口醤油 6 油 0.3 ゆで塩 0.3 小松菜 18
こしょう 0.02 片栗粉 6 炒り大豆 8 塩 0.2 酒 4 鶏がらスープ 6 にんじん 12
片栗粉 1 やさしいふりかけいろいろやさい 1袋 揚げ油 6 ちりめんじゃこ 3 こしょう 0.02 砂糖 3 赤ワイン 1.2 ゆで塩 0.36 みかん缶 20
マッシュルーム水煮 5 さやいんげん 8 砂糖 2.3 青ねぎ 4 6 1個 砂糖 2.8 アロエ缶 15
グリンピース 5 油 0.05 濃口醤油 0.75 土生姜 2 ケチャップ 2.4 濃口醤油 5.4 パイン缶 10
デミグラスソース 15 塩 0.1 いりごま 0.9 にんじん 40 にんにく 0.1 カレー粉 0.13 ごま油 0.5
ケチャップ 4 こしょう 0.01 水 1.8 ツナ油漬け 10 16 カレールウ 12 青ねぎ 1.8
赤ワイン 0.5 ごま油 0.2 水 90 いりごま 1.8
ソース 0.1 淡口醤油 3 ソース 1 ラー油 0.02

砂糖 0.1 牛ひき肉 30 砂糖 0.5 アーモンド 1袋 濃口醤油 1
水 10 酒 0.5 1.2

土生姜 0.2 白菜キムチ 20
ひじき 1.5 たまねぎ 40

じゃがいも 50 油 0.2 ベーコン 5 にら 10
たまねぎ 10 砂糖 2.5 チンゲン菜 40 油 0.5
ベーコン 10 みりん 1.2 たまねぎ 10 濃口醤油 1.2
油 0.5 淡口醤油 3.5 にんじん 5 砂糖 0.4
塩 0.2 ホールコーン 5
こしょう 0.02 油 0.3

コンソメ 0.15

塩 0.3
こしょう 0.02

鶏肉 75 豚肉 20 白菜 90 さわら 1切 牛肉 20 キャベツ 40 じゃがいも 70 緑豆もやし 65 鶏肉 15
塩 0.2 キャベツ 30 豚肉 20 酒 0.5 にんにく 0.1 緑豆もやし 15 豚肉 15 きゅうり 10 むきえび 10
こしょう 0.02 にんじん 15 にんじん 10 片栗粉 6 じゃがいも 30 きゅうり 15 にんじん 20 ハム 10 酒 0.5 たらフライ 1切

片栗粉 6 きゅうり 15 うすあげ 5 揚げ油 6 たまねぎ 50 にんじん 10 いか 10 土生姜 1 じゃがいも 50 揚げ油 4
揚げ油 6 緑豆もやし 20 春菊 5 濃口醤油 3.6 にんじん 15 1袋 酒 0.5 ごま油 1.2 たまねぎ 40 1袋

にんにく 0.08 クリーミー胡麻ドレッシング 1袋 淡口醤油 4 みりん 1.2 油 0.5 ゆで塩 0.1 七味 0.01 にんじん 10 キャベツ 30
土生姜 0.08 砂糖 2 砂糖 1.2 カレールウ 14 ちくわ 15 濃口醤油 3 グリンピース 3 ゆで塩 0.3
白ねぎ 8 だし昆布 0.5 削り節 0.4 ソース 1 福神漬け 12 さやいんげん 5 砂糖 1.1 油 0.3
ごま油 0.8 もち 3個 削り節 2 水 12 塩 0.3 砂糖 2 酢 1.4 鶏がらスープ 4.2
砂糖 2.4 濃口醤油 6 水 30 大根 11 こしょう 0.02 濃口醤油 4 コンソメ 0.4 りんごジャム 1袋

濃口醤油 4.8 砂糖 16 ガラムマサラ 0.03 みりん 1 小麦粉 2.4
酢 3 水 10 水 90 削り節 2 みかん缶 45 油 1.2
オイスターソース 0.48 片栗粉 2 豚ひき肉 15 鮭フレーク 15 水 40 バター 1.2
片栗粉 0.32 春雨 7 酒 0.3 牛乳 9
キャベツ 30 たけのこ水煮 10 みつば 5 チキンカツ 1切 生クリーム 1.8
ゆで塩 0.3 にら 5 すりごま 1 揚げ油 3 鶏ひき肉 10 塩 0.3

白ねぎ 3 油 0.1 18 こしょう 0.02

土生姜 0.5 塩 0.2 にんじん 10 水 30
にんにく 0.07 うすあげ 5
酒 1 グリンピース 5

さやいんげん 20 濃口醤油 2 干ししいたけ 0.5 ホールコーン 30
ベーコン 10 オイスターソース 0.5 濃口醤油 5 さやいんげん 20
ホールコーン 15 豆板醤 0.1 砂糖 4 油 0.2
油 0.3 ごま油 0.3 酒 1 コンソメ 0.2
濃口醤油 0.5 塩 0.3 油 0.3 塩 0.2
塩 0.2 こしょう 0.02 こしょう 0.02

こしょう 0.02 水 10

鶏肉 40 チキンウインナー 15 豆腐 60 チンゲン菜 30
たまねぎ 60 ほうれん草 30 豚肉 25 緑豆もやし 30
干ししいたけ 0.5 にんじん 15 白菜 40 きゅうり 15
みつば 7 キャベツ 20 白菜キムチ 15 ゆで塩 0.5
卵 40 ホールコーン 10 たまねぎ 20 生わかめ 10
濃口醤油 7.2 ゆで塩 0.3 白ねぎ 7 香味塩ドレッシング 1袋

砂糖 2.4 塩 0.3 にら 5
みりん 1.2 こしょう 0.02 豚骨スープ 5.6
削り節 1.2 ノンエッグマヨネーズ 7 水 13
水 20 塩 0.16

濃口醤油 1.6
炒り大豆 8 砂糖 0.8

たら 40 黒砂糖 5 赤みそ 2.4
淡口醤油 1.6 片栗粉 1 ごま油 0.24

濃口醤油 0.8 水 1.2
いりごま 0.9
いり黒ごま 0.6 キャベツ入り餃子 2個

すりごま 0.9 揚げ油 3.6
片栗粉 4.8
揚げ油 4.8

さつまいもスティック 1袋

　※栄養価は、左からエネルギー（kcal）、たんぱく質（g）、脂質（g）の順に記載しています。

ごはん

わかさぎの天ぷら

チンゲン菜のナムル

揚げ春巻

バンバンジーサラダ

（栄養価）　　721　　　28.2　　　22.3 （栄養価）　　869　　　39.8　　　29.1

鶏肉のハーブ焼き・

牛ひじきそぼろ

ベーコンポテト

ふりかけ

にんじんしりしり

大豆の炒り煮

里芋コロッケ・

野菜ソテー

海藻サラダ

黒豆

16日(月)

さばの香味揚げ・

ごはん
ホキのバーベキューソース

ハンバーグ

19日(木)
ごはん

18～28g
(文部科学省基準)

エネルギー

830kcal 27～42g

たんぱく質 脂質
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11日(水) 12日(木) 13日(金)

みかん缶

17日(火)

牛乳

27日(金)
コッペパン

25日(水)
ごはん

（栄養価）　　852　　　38.3　　　34.6 （栄養価）　　827　　　30.9　　　29.9

ポテトサラダ

アシドミルク

すき焼き大根のツナサラダ

大学いも

20日(金)
牛乳

18日(水)
牛乳

ごはん 牛乳ごはん

24日(火)
ジョア（ブルーベリー）

みたらし団子

23日(月)

デミグラスソース

白菜の煮物 さわらのおろし煮 カレーライス

いんげんの炒め物 もやしの炒め物

10日(火)
牛乳 牛乳菜めし ごはん牛乳

（栄養価）　　811　　　27.6　　　26.4 （栄養価）　　758　　　30.8　　　22.8

鶏肉のから揚げ

ごはん

（栄養価）　　819　　　31.5　　　33.6

始業式

もやしとにらの炒め物
切り干し大根の炒め煮

豚キムチ

ノンエッグマヨネーズ

ゆでキャベツ

炒め物

油淋鶏・ゆでキャベツ 冷しゃぶサラダ

福神漬け

鶏ごぼうそぼろ

牛乳

りんごジャム

ベビーチーズ

（栄養価）　　748　　　25.4　　　23.8

鮭そぼろ

クリームシチュー たらフライ・もやしのナムル

アーモンド

春雨のひき肉炒め

野菜サラダ じゃがいものうま煮

チキンカツ

りんごピューレ

イタリアンドレッシング

ささがきごぼう

ノンエッグタルタルソース

牛乳

26日(木)
ごはん

牛乳

チヂミ

キムチとにらの炒め物

ピビンバ

ごはん

キーマカレー

牛乳

ナン

りんごピューレ

とんかつソース

ウスターソース

キャラメル型チーズ

ゆでキャベツ

フルーツミックス

（栄養価）　　936　　　34.4　　　30.2 （栄養価）　　737　　　34.8　　　19.1

ごはん

いんげんとベーコンの

30日(月)
牛乳 チャーハン

わかめサラダ

牛乳

親子丼 ほうれん草のサラダ

（栄養価）　　825　　　27.8　　　28.3（栄養価）　　709　　　29.2　　　14.4（栄養価）　　751　　　23.7　　　24.4

（栄養価）　　905　　　41.8　　　33.9 （栄養価）　　650　　　25.0　　　21.8

31日(火)

さつまいもスティック

豆腐チゲ

たらのごま揚げ
黒砂糖豆

大阪産キャベツ入り餃子

新献立の紹介

１６日(月)

デミグラスソースハンバーグ

２０日(金)

チヂミ

３１日(火)

大阪産キャベツ入り餃子

チャーハン

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

ナンと一緒に

食べましょう

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です♬

大阪府産のキャベ

ツを使用しています

大阪府産の

『生わかめ』を

学校給食は、明治22年（1889年）に山形県の忠愛小学校で生活に困っている子どもたちに昼食を用意したのが始まりといわれ

ています。

現在は、栄養バランスがとれた給食を提供することで子どもたちの健康の増進や体位の向上を図るとともに、食の指導の教材とし

ての役割もあります。

生活リズムを

整えよう

みなさんは、冬休み中に、朝寝坊を

したり、朝ごはんを食べなかったり、

夜更かしをしていませんか？

しっかり勉強して、運動するために

は、食事、勉強、運動、睡眠などの

日常生活を規則正しく行って、生活

リズムを整えることが大切です。

朝ごはんは１日の元気の源です。

朝ごはんを食べると、午前中に活動するた

めの準備が整います。朝ごはんをぬくと、エ

ネルギー不足で集中力が欠けたり、疲れた

り、イライラしたりするなどの影響があります。

毎日、朝ごはんを欠かさずに食べましょう。


