
16 回 給食室

血や肉となる（あか） 力や熱となる（き） 体の調子をととのえる（みどり）

1 木
まめまめおこわ すましじる
さわらのおろしソース
ひじきのいためもの

○
だいず あおだいず とうふ
かつおぶし さわら ひじき
ぶたにく ぎゅうにゅう

こめ もちごめ あぶら ごま
でんぷん さとう

ながねぎ にら しょうが だいこん
たまねぎ あかピーマン こまつな
にんにく

2 金
チリライス さつまいものレモンに
あっさりやさい

○
きんときまめ ぶたにく
ベーコン チーズ ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら
さとう バター さつまいも

パセリ たまねぎ にんじん
セロリ にんにく マッシュルーム
 トマトピューレ トマトジュース
レモン もやし キャベツ
チンゲンサイ

5 月
トマトライス
ふゆやさいのポトフ
ほうれんそうとチーズのオムレツ

○
ぶたにく とりがら たまご
とりにく チーズ なまクリーム
ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら
さといも バター

たまねぎ パセリ ホールコーン
にんじん はくさい だいこん
ブロッコリー セロリ にんにく
ほうれんそう クリームコーン

6 火
なめし おからふりかけ
おでん なかよしだいずおんサラダ

○

おから ちりめんじゃこ ひじき
あおのり かつおぶし こんぶ
あげボール ちくわ だいず
ハム ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう ごま
さといも こんにゃく ちくわぶ
マヨネーズ

だいこんは しゅんぎく だいこん
にんじん キャベツ れんこん
こまつな レモン

7 水
スパゲッティーナポリタン やさいソテー
むらさきいもドーナツ

○
ハム ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう たまご

スパゲッティ あぶら
ごまあぶら むらさきいも
こむぎこ さとう バター

マッシュルーム たまねぎ
にんじん にんにく ホールトマト
パセリ ブロッコリー キャベツ
こまつな

8 木
ごもくチャーハン
はくさいのミルクスープ
れんこんしゅうまい

○
とりにく ベーコン ぎゅうにゅう
とりがら ぶたにく ひじき
ほたてかいばしら

こめ こめつぶむぎ あぶら
さとう こむぎこ バター
しゅうまいのかわ でんぷん
ごまあぶら

にんじん ながねぎ ほししいたけ
しょうが にんにく グリンピース
はくさい たまねぎ こまつな
れんこん

9 金
ヤーコンごはん まめとんじる
いかのおうごんやき
いとこんにゃくのあまからいため

○
とりにく ぶたにく だいず
とうふ みそ かつおぶし いか
たまご かまぼこ ぎゅうにゅう

こめ ヤーコン あぶら
こんにゃく こむぎこ さとう

だいこん にんじん ながねぎ
こまつな しめじ

12 月
くろざとうパン
とりとかぶのホワイトシチュー
はくさいとひきにくのいために りんご

○
とりにく とりがら ぎゅうにゅう
なまクリーム ぶたにく ひじき

パン じゃがいも あぶら
こむぎこ バター ごまあぶら
さとう でんぷん

かぶ たまねぎ にんじん セロリ
ブロッコリー はくさい たけのこ
あかピーマン チンゲンサイ
しょうが りんご

13 火
にんにくライス
はくさいとにくボールスープに
まぐろとだいずのこはくに

○
ぶたにく ひじき とうふ
かつおぶし めかじき だいず
ぎゅうにゅう

こめ あぶら バター でんぷん
こむぎこ さとう

にんにく にんじん パセリ
たまねぎ しょうが ながねぎ
はくさい ほうれんそう
さやいんげん

14 水
みそつけめん
さつまいもとチーズのつつみあげ ○

ぶたにく みそ とりがら
ぎゅうにゅう チーズ

むしちゅうかそば ごまあぶら
ごま ぎょうざのかわ あぶら
さつまいも さとう こむぎこ

キャベツ もやし たけのこ
にんじん こまつな ホールコーン
ながねぎ にんにく しょうが

15 木
ごはん カレーのっぺいじる
ししゃもやき ねぎしおきんぴら ○

とうふ とりにく かつおぶし
ししゃも ぶたにく ぎゅうにゅう

こめ あぶら さといも
こんにゃく でんぷん
ごまあぶら

だいこん にんじん ごぼう
ながねぎ こまつな れんこん
にんにく

16 金
ふゆやさいのマーボーどうふどん
さんしょくに

○
とうふ ぶたにく だいず
みそ ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら
ごまあぶら さとう でんぷん
じゃがいも バター

ながねぎ たけのこ にんじん
ほししいたけ れんこん だいこん
にら にんにく しょうが
ホールコーン

19 月
ゆかりごはん すましじる
きりぼしだいこんのあつやきたまご
うのはなひじき

○
とうふ もずく かつおぶし
たまご ぶたにく おから
ひじき とりにく ぎゅうにゅう

こめ あぶら でんぷん さとう
こんにゃく

ゆかりこ はくさい ながねぎ
きりぼしだいこん にんじん
たけのこ

20 火
ふゆやさいカレーライス
ボイルやさい わふうドレッシング

○
ぶたにく とりがら
ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら
じゃがいも さといも さとう
こむぎこ バター こんにゃく
 ドレッシング

たまねぎ にんじん ブロッコリー
だいこん れんこん セロリ
にんにく しょうが りんご
キャベツ もやし こまつな

21 水
ごはん けんちんじる
さばのねぎソースかけ
こんにゃくにくみそに

ヨ
とうふ かつおぶし さば
ぶたにく みそ ヨーグルト

こめ あぶら さといも
こんにゃく ごまあぶら
でんぷん ごま さとう

だいこん にんじん ごぼう
ながねぎ こまつな たまねぎ
しょうが にんにく

22 木
ほうとう なまあげのにもの
しらたまあずき ○

ぶたにく あぶらあげ みそ
かつおぶし なまあげ とりにく
とうふ あずき ぎゅうにゅう

うどん あぶら さとう でんぷん
しらたまこ こめこ

かぼちゃ だいこん にんじん
えのきたけ こまつな たまねぎ

牛乳らん　○…牛乳　ヨ・・ヨーグルト 麦・・麦茶　ミ・・ミカンジュース　リ・・リンゴジュース

月平均栄養価　　エネルギー　　602kcal　　　たんぱく質　　24.6g　　　脂質　　21.1g
※材料は全てを表示しているわけではありません。

つ  か  う  も  の   （材料）
ランチルームコ　メ　ン　ト

6日（火）
おでん
おいしいだしを取って、しっ
かり煮ていきます。具材か
らのうまみもたっぷりで
す。温まってくださいね！

22日（木）・冬至
ほうとう
ほうとうは山梨県の郷土
料理です。太めのうどんを
使って、煮込んで作りま
す。ほうとうにはカボチャ
が入っているので、冬至に
ぴったりの献立です。

8日（木）
れんこんしゅうまい
生地にみじん切りにしたれ
んこんを加えています。コ
リッとした食感があり、一
味違うしゅうまいです。

《今月のめあて》
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