
令和５年度　                            １月のよていこんだてひょう

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

9 火
★みやぎけんのとくさんひん　せり★
ごはん　牛乳　あかうおのたつたあげ　
ほうれんそうのごまあえ　ななくさのみそしる

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
じゃがいも　ごま　さとう

牛乳　あかうお　とうふ
あぶらあげ　みそ

だいこん　かぶ　せり　にんじん
ほうれんそう　キャベツ　しょうが

593 25.5

10 水
しょくパン　チョコレートクリーム　牛乳　
とりにくのガーリックやき　
チンゲンサイとしめじのソテー　ABCマカロニスープ

パン　チョコレートクリーム　
さとう　マカロニ　じゃがいも　
こめあぶら

牛乳　とりにく　ベーコン　
まぐろあぶらづけ

にんにく　にんじん　たまねぎ　
セロリー　チンゲンサイ　
とうもろこし　しめじ

619 28.0

11 木
むぎごはん　牛乳　エッグカレー
こざかないりフライビーンズ　だいこんとみずなのサラ
ダ

ごはん　おおむぎ　でんぷん　
こめあぶら　じゃがいも　さとう

牛乳　だいず　ぶたにく
かたくちいわし　チーズ
うずらたまご

にんじん　たまねぎ　にんにく　
りんご　だいこん　みずな　
れんこん

699 27.4

12 金

★ふゆやさいがたっぷりはいったミネストローネ★
バターロールパン　牛乳　ホキフライ（ソース）　
グリーンサラダ　ふゆやさいのミネストローネ
パインアップルゼリー

パン　バター　パンこ　こむぎこ　
こめあぶら　じゃがいも　
オリーブゆ　さとう　でんぷん
ゼリー

牛乳　ホキ　ベーコン
にんじん　だいこん　たまねぎ　
れんこん　トマト　にんにく　
キャベツ　きゅうり

651 23.9

15 月
ごはん　牛乳　ぶたにくのたまねぎソースかけ　
きざみこんぶとやさいのいために　
こまつなとだいこんのみそしる

ごはん　こめあぶら　さとう　
じゃがいも

牛乳　ぶたにく　みそ　
こんぶ　あぶらあげ

しょうが　たまねぎ　だいこん　
こまつな　ごぼう　にんじん　
れんこん

602 23.7

16 火
《おしょうがつにちなんだりょうり》★しゅんのくだもの　ぽんかん★

ごはん　牛乳　さわらのねぎみそだれかけ　
ひたしまめ　しらたまいりぞうに　ぽんかん

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
さとう　しらたまもち

牛乳　さわら　みそ　
とりにく　なると　だいず
こおりどうふ

ねぎ　しょうが　にんじん　ごぼう
だいこん　せり　ぽんかん

672 29.3

17 水

🐟みやぎすいさんのひ　たら🐟
ソフトパン　牛乳　たらのバジルやき　
フレンチポテトサラダ　おおむぎいりスープ　
ヨーグルト

パン　さとう　おおむぎ　
オリーブゆ　じゃがいも　
こめあぶら

牛乳　たら　ぶたにく　
だいず　ヨーグルト

にんにく　キャベツ　にんじん　
たまねぎ　セロリー　きゅうり　
とうもろこし

610 30.9

18 木
★しゅんのくだもの　いよかん★
ごはん　牛乳　チキンなんばん（タルタルソース）
ごもくきんぴら　ゆきなととうふのみそしる　いよかん

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
さとう　タルタルソース　ごま

牛乳　とりにく　とうふ　
みそ　ぶたにく

だいこん　ゆきな　えのきたけ　
にんじん　ごぼう　たけのこ　
れんこん　しょうが　いよかん

660 25.6

19 金
★しゅんのやさい　はくさい・かぶ★
こめこフォカッチャ　牛乳　わかさぎフリッター（２ほん）　
はくさいとかぶのクリームに　アーモンドコールスロー

パン　こめこ　こむぎこ　パンこ
こめあぶら　じゃがいも　
でんぷん　アーモンド

牛乳　わかさぎ　チーズ
ベーコン　いんげんまめ　
だっしふんにゅう　だいず

にんじん　はくさい　かぶ　しめじ
たまねぎ　きゅうり　キャベツ

588 25.7

22 月

♪はつとうじょう！　
　　　　　　　やまなしけんのきょうどりょうり　ほうとう♪
ごはん　牛乳　なまあげのあまずあんかけ（２こ）　
れんこんとひじきのあえもの　ほうとう

ごはん　さとう　でんぷん　ごま
こむぎこ　こめあぶら

牛乳　なまあげ　ひじき
ぶたにく　みそ

たまねぎ　ほししいたけ　かぼちゃ　
だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　
れんこん　きゅうり

608 22.8

23 火

♪かんこくのりょうりをあじわおう♪
むぎごはん　牛乳　
ぶたにくとチンゲンサイのコチュジャンいため　
ポテトコロッケ（ソース）　サムゲタン

ごはん　おおむぎ　じゃがいも　
パンこ　こむぎこ　こめあぶら　
さとう　ごまあぶら　でんぷん　
ごま　もちごめ

牛乳　ぶたにく　とりにく　
だいず

にんにく　しょうが　にんじん　
チンゲンサイ　たまねぎ　もやし　
ねぎ　しめじ

694 27.2

24 水

♪ギリシャのりょうり　レンズまめのスープ♪
ココアパン　牛乳　
にくだんごのアップルソースかけ（３こ）　
ごぼうサラダ　レンズまめのスープ　いよかん

パン　こめあぶら　さとう
牛乳　ぶたにく　とりにく　
レンズまめ

たまねぎ　りんご　にんにく　
しょうが　レモン　にんじん　
キャベツ　セロリー　ごぼう　
きゅうり　れんこん　いよかん

649 25.4

25 木
♪ふくしまけんのきょうどりょうり　ざくざくじる♪
ごはん　牛乳　さばのこうみあげ　
わかめのしょうがあえ　ざくざくじる　りんご

ごはん　さとう　ごまあぶら　
でんぷん　こめあぶら　
じゃがいも

牛乳　さば　みそ　
わかめ　とりにく　
なまあげ

しょうが　にんにく　にんじん　ねぎ
だいこん　ごぼう　ほししいたけ
はくさい　りんご

693 25.0

26 金

♪みやぎけんさんのゆきなをつかっています♪
しょくパン　いちごジャム　牛乳　
かつおのオーロラソースかけ　
ポテトバターソテー　うずらたまごとゆきなのスープ

パン　ジャム　でんぷん　さとう
こめあぶら　じゃがいも　バター

牛乳　かつお　
うずらたまご

しょうが　ゆきな　たまねぎ　
にんじん　パセリ　とうもろこし

636 30.9

29 月
むぎごはん　牛乳　むししゅうまい（２こ）　ごもくどうふ
バンサンスー

ごはん　おおむぎ　こむぎこ　
こめあぶら　ごまあぶら　さとう　
でんぷん　はるさめ　パンこ　
ごま

牛乳　ぶたにく　とうふ
たまねぎ　にんじん　たけのこ　
はくさい　ほししいたけ　にんにく　
しょうが　キャベツ　きゅうり

612 23.0

30 火
★しゅんのくだもの　はっさく★
ごはん　牛乳　ししゃもてんぷら（２ほん・しょうゆ）　
こまつなのおひたし（きざみのり）　ごじる　はっさく

ごはん　こむぎこ　こめあぶら　
じゃがいも　でんぷん

牛乳　ししゃも　だいず
こおりどうふ　みそ　のり

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ　
こまつな　もやし　はっさく

645 22.4

31 水
せわりコッペパン　牛乳　チリコンカン　
ハーブベイクドポテト　ジュリアンスープ

パン　じゃがいも　こめあぶら
牛乳　ぶたにく　だいず　
ベーコン

たまねぎ　にんにく　トマト　
キャベツ　にんじん　えのきたけ

652 28.1
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☆紙は大切な資源です。集団資源回 収 等を活用しましょう☆

3・4年生の1回あたりの

学校給食摂取基準

・エネルギー 650 kcal

・たんぱく質 21.1 ～ 32.5 g
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