
♥ ♥

♦

こめ 75 ♦ ぶり １きれ ♥ にんじん 25 ♣

こいくちしょうゆ 3 でんぷん 7 ♦

さとう 1 ♦ しお 0.2

とりにく 10 ♥ みりん 1 ショルダーベーコン 15 ♥ こしょう 0.02

かまぼこ 10 ♥ でんぷん 0.2 ♦ じゃがいも 30 ♦ あげあぶら ♦

しらたまもち 30 ♦ かぶ 30 ♣

さといも 20 ♦ たまねぎ 20 ♣

きんときにんじん 5 ♣ にんじん 10 ♣

みずな 5 ♣ とりがら 5

ほししいたけ 0.5 ♣ とんこつ 2

けずりぶし 2.5 ぎゅうにゅう 20 ♥ ツナ 10 ♥

だしこんぶ 0.6 バター 3 ♦ きゅうり 15 ♣

うすくちしょうゆ 4 だいこん 30 ♣ ばいせんこむぎこ 3.5 ♦ たまねぎ 5 ♣

こいくちしょうゆ 0.5 にんじん 5 ♣ こなチーズ 2 ♥ あかピーマン 5 ♣

しお 0.35 す 2 なまクリーム 2 ♦ レモンかじゅう 1 ♣

みりん 0.8 うすくちしょうゆ 1.3 しお 0.65 す 1

さけ 0.6 さとう 1.2 ♦ こしょう 0.03 さとう 0.7 ♦

こめあぶら ♦ しお 0.1 しろワイン 0.8 しお 0.25

みりん 0.4 ポタージュのもと 0.8 ♦ こしょう 0.01

しろワイン 0.4
うすくちしょうゆ 0.3

オリーブあぶら 0.8 ♦

　

♥ ♥ ♥ ♥

♦ ♦

こめ 80 ♦ こめ 75 ♦ からふとししゃも

とりささみ １ぽん ♥ ちくわ １きれ ♥ １・２ねん １ぴき ♥ １こ ♥

たまねぎ 10 ♣ あおさ 0.2 ♥ ３～６ねん ２ひき ♥ あげあぶら ♦

パセリ 0.3 ♣ とうふ 20 ♥ こめこ 5 ♦ とりにく 15 ♥ うずらたまご 20 ♥

ベーコン 15 ♥ うすくちしょうゆ 2 とりにく 15 ♥ しお 0.05 ひらてん 5 ♥ ぶたにく 10 ♥

スパゲティ 40 ♦ しお 0.05 あぶらあげ 5 ♥ あげあぶら ♦ さつまいも 25 ♦ いか 10 ♥

たまねぎ 40 ♣ さとう 0.8 ♦ だいこん 25 ♣ だいこん 10 ♣ かまぼこ 5 ♥

にんじん 10 ♣ す 0.8 こまつな 15 ♣ にんじん 10 ♣ はるさめ 3 ♦

ぶなしめじ 10 ♣ みりん 0.4 しろねぎ 10 ♣ ごぼう 5 ♣ キャベツ 25 ♣

ピーマン 8 ♣ レモンかじゅう 1.2 ♣ にんじん 10 ♣ あおねぎ 5 ♣ たまねぎ 15 ♣

にんにく 0.1 ♣ でんぷん 0.2 ♦ ぶなしめじ 5 ♣ はくさい 30 ♣ あかみそ 10 ♥ にんじん 10 ♣

トマトケチャップ 16 けずりぶし 1.5 にんじん 10 ♣ しろみそ 3 ♥ あおねぎ 5 ♣

トマトピューレ 7 ♣ とうにゅう 25 ♥ こいくちしょうゆ 2 けずりぶし 2.5 ゆでだいず 8 ♥ ほししいたけ 0.5 ♣ だいこん 30 ♣

ウスターソース 3.2 あかみそ 5 ♥ さとう 0.4 ♦ だしこんぶ 0.6 めひじき 3 ♥ しょうが 0.5 ♣ にんじん 5 ♣

こいくちしょうゆ 0.4 みかん（缶） 20 ♣ しろみそ 2 ♥ みりん 0.4 みりん 0.4 にんじん 4 ♣ とりがら 7 きゅうり 5 ♣

あかワイン 0.8 りんご（缶） 20 ♣ こいくちしょうゆ 1 ばいせんこんぶこ 0.02 さけ 0.4 けずりぶし 0.3 うすくちしょうゆ 3.5

しお 0.3 しお 0.1 　 こめあぶら ♦ こいくちしょうゆ 2.5 こいくちしょうゆ 0.5

こしょう 0.03 こめあぶら ♦ 　 さとう 1.8 ♦ しお 0.3

ナツメグ 0.01 みりん 0.4 こしょう 0.03

バジルこ 0.01 さけ 0.4 さけ 0.7

オリーブあぶら ♦ １ふくろ こめあぶら ♦

♥ ♥ ♥ ♥ ♥

♦ ♦

こめ 80 ♦ ２ほん ♥ こめ 75 ♦ １こ ♥ こめ 80 ♦

ぶたにく 25 ♥ ぶたにく 45 ♥ あぶらあげ 5 ♥ とりにく 45 ♥ ツナ 10 ♥

じゃがいも 40 ♦ でんぷん 13 ♦ さといも 30 ♦ たまねぎ 30 ♣ フレンチポテト 35 ♦

たまねぎ 30 ♣ うどん 70 ♦ しょうが 0.25 ♣ だいこん 15 ♣ しろねぎ 10 ♣ ぶたミンチ 20 ♥ たまねぎ 10 ♣

にんじん 15 ♣ チキンボール 25 ♥ こいくちしょうゆ 3.5 ぎゅうミンチ 25 ♥ たまねぎ 10 ♣ しょうが 0.3 ♣ ベーコン 10 ♥ ホールコーン 10 ♣

りんごピューレ 5 ♣ あぶらあげ 5 ♥ さとう 0.6 ♦ じゃがいも 60 ♦ あおねぎ 5 ♣ こめあぶら ♦ ゆできんときまめ 10 ♦ ノンエッグマヨネーズ 12 ♦

プルーンピューレ 1 ♣ はくさい 15 ♣ さけ 0.8 たまねぎ 30 ♣ あかみそ 10 ♥ こいくちしょうゆ 5 ゆでしろいんげんまめ 10 ♦ しお 0.1

しょうが 0.2 ♣ にんじん 5 ♣ ガーリックこ 0.02 にんじん 10 ♣ しろみそ 3 ♥ さとう 2.5 ♦ たまねぎ 45 ♣ こしょう 0.02

にんにく 0.1 ♣ しいたけ 5 ♣ あげあぶら ♦ グリンピース 5 ♣ けずりぶし 2.5 みりん 4 にんじん 20 ♣

とりがら 7 あおねぎ 5 ♣ けずりぶし 0.8 だしこんぶ 0.6 さけ 1.5 にんにく 0.1 ♣

とんこつ 3 しろねぎ 5 ♣ こいくちしょうゆ 7 みりん 0.4 でんぷん 0.3 ♦ トマトケチャップ 9
こめこカレールウ 15 ♦ しょうが 0.4 ♣ さとう 2.2 ♦ トマトピューレ 5 ♣

こいくちしょうゆ 1 こんにゃくかんてん 0.3 けずりぶし 2.5 １こ ♣ みりん 1 さとう 0.5 ♦

ウスターソース 1 キャベツ 30 ♣ だしこんぶ 0.6 さけ 0.8 ほしわかめ 0.3 ♥ こいくちしょうゆ 0.5 キャベツ 30 ♣

のうこうソース 1 にんじん 5 ♣ うすくちしょうゆ 5.8 こめあぶら ♦ きゅうり 30 ♣ はくさい 30 ♣ とりがらスープ 0.7 にんじん 5 ♣

あかワイン 1 こいくちしょうゆ 0.8 す 2.2 こまつな 10 ♣ あかワイン 0.5 さとう 1.8 ♦

トマトケチャップ 1.5 ♦ しお 0.4 うすくちしょうゆ 1.5 ゆずかじゅう 0.4 ♣ しお 0.2 しお 0.4

バジルこ 0.03 みりん 0.8 さとう 1.1 ♦ こいくちしょうゆ 1.8 こしょう 0.03 す 1.8

こめあぶら ♦ さけ 0.5 しお 0.12 さとう 0.3 ♦ チリペッパー 0.03 うすくちしょうゆ 0.6

みりん 0.4 みりん 0.4 こめあぶら ♦

ばいせんこんぶこ 0.02

♥ ♥ ♥ ♥ ♥

♦ ♦

75 ♦ とりにく 40 ♥ とりにく １こ ♥ 75 ♦ ぎょうざ ２こ ♥ 75 ♦ １きれ ♥ ハンバーグ １こ ♥

キャベツ 20 ♣ ヨーグルト 5 ♥ トマトケチャップ 3.5

にんじん 5 ♣ たまねぎ 1.5 ♣ トマトピューレ 1.5 ♣

ぶたにく 15 ♥ しょうが 0.3 ♣ しお 0.4 とうふ 120 ♥ とりにく 15 ♥ フランクフルト 30 ♥ しお 0.04

トック 20 ♦ にんにく 0.05 ♣ ウインナー 15 ♥ こいくちしょうゆ 0.15 ぶたミンチ 20 ♥ あぶらあげ 5 ♥ かぶ 30 ♣ さとう 0.2 ♦

にんじん 10 ♣ コチュジャン 0.3 ゆでひよこまめ 5 ♦ カレーこ 0.4 にんじん 15 ♣ すいとん 20 ♦ たまねぎ 30 ♣ こいくちしょうゆ 0.1

たけのこ 10 ♣ トマトケチャップ 5 キャベツ 20 ♣ パプリカこ 0.2 たけのこ 10 ♣ さといも 20 ♦ キャベツ 30 ♣ あかワイン 0.8

にら 5 ♣ さけ 1 たまねぎ 15 ♣ あおねぎ 5 ♣ だいこん 20 ♣ にんじん 10 ♣ でんぷん 0.2 ♦

ほししいたけ 0.5 ♣ みりん 1 にんじん 5 ♣ ほししいたけ 0.5 ♣ にんじん 10 ♣ さやいんげん 5 ♣

しょうが 0.2 ♣ こいくちしょうゆ 1 セロリー 2 ♣ しょうが 0.3 ♣ あおねぎ 5 ♣ セロリー 2 ♣

とりがら 12 さとう 0.2 ♦ パセリ 0.5 ♣ にんにく 0.03 ♣ みずな 5 ♣ にんにく 0.02 ♣

うすくちしょうゆ 3.5 こしょう 0.02 ブイヨン 12 あかみそ 1.6 ♥ けずりぶし 2 とりがら 5
こいくちしょうゆ 0.3 しお 0.2 うすくちしょうゆ 3 ごぼう 25 ♣ はっちょうみそ 1.6 ♥ きゅうり 20 ♣ だしこんぶ 0.6 うすくちしょうゆ 2

しお 0.4 こめあぶら ♦ こいくちしょうゆ 0.3 にんじん 10 ♣ とうばんじゃん 0.15 もやし 20 ♣ うすくちしょうゆ 4 れんこん 20 ♣ こいくちしょうゆ 1 ブロッコリー 15 ♣

こしょう 0.03 しお 0.4 さやいんげん 5 ♣ こいくちしょうゆ 3.5 にんじん 5 ♣ みりん 2 にんじん 10 ♣ しお 0.3 にんじん 10 ♣

さけ 0.8 こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 1 うすくちしょうゆ 1 す 1.8 しお 0.4 えだまめ 5 ♣ みりん 0.4 ホールコーン 5 ♣

みりん 0.5 チンゲンサイ 25 ♣ しろワイン 0.8 こいくちしょうゆ 0.5 さとう 1.5 ♦ うすくちしょうゆ 1.8 こめあぶら ♦ けずりぶし 0.2 さとう 0.2 ♦ ♦

こめあぶら ♦ もやし 20 ♣ こめあぶら ♦ さとう 0.6 ♦ みりん 0.8 こいくちしょうゆ 0.2 こいくちしょうゆ 1.8 こしょう 0.03

にんにく 0.01 ♣ ♦ さけ 0.8 さとう 0.6 ♦ さとう 0.8 ♦ しろワイン 0.8
こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.03 ごまあぶら 0.5 ♦ みりん 0.4

みりん 0.7 とりがらスープ 0.7 みりん 0.4 さけ 0.4

さとう 0.5 ♦ でんぷん 1.6 ♦ いちみとうがらし 0.003

ごまあぶら 0.2 ♦ こめあぶら ♦ こめあぶら ♦

食物
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ごまドレッシング

ぎゅうにゅう

クラス１ぽん

ナムル

スープ

ノンエッグマヨネーズ

れんこんの

ポトフ

しおざけ こめことうにゅうパン

ぎゅうにゅう 24

みそしる

31

はくさいの
ゆずあえ

ぎゅうにゅう 30 ぎゅうにゅう

ごぼうのサラダ

しろみざかなの

クラス１ぽん

ごはん タッカルビ オリーブパン

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう 21
ぶたにくの

ちゅうかあえ

ごはん やきぎょうざ

ぎゅうにゅう28

ぎゅうにゅう

ウインナー

20

27

クリーミーやさい

ドレッシング

クラス１ぽん

そぼろに

すのもの

22

29

●材料入荷のつごうにより、内容を多少変更することがありますのでご了承下さい。

●献立表中の食品の数量の単位はｇで中学年の量を示しています。配缶量は低学年（1年生・2年生）は0.85倍量、高学年（5年生・6年生）は1.15倍量になります。　

かんてんサラダ みかん きゅうりの キャベツの

やきとりどんぶり コッペパン ツナとポテトの
たつたあげ

ちゃんこうどん じゃがいもの チリコンカン

ひよこまめの

ブロッコリーの

ぎゅうにゅう

ハンバーグ

トックスープ

マヨネーズやき

ピクルス

きんぴら サラダ

カレーライス

16 ぎゅうにゅう 17 ぎゅうにゅう

カリカリフライ
ごはん やきししゃも

マーボーどうふ すいとん

ごはん たまごやき さといもの

フルーツミックス

はいがふりかけ

ごはんタンドリーチキン

ぎゅうにゅう

だいこんサラダ

ちくわの

23

かんきつドレッシング

ひじきのにもの

さつまじる

こくとうパン

タイピーエンせいじんのひ

ベビーパン とりささみの ごはん

スパゲティ

レモンソース いそべあげ

おひたし

火

13 14 ぎゅうにゅう 15

イタリアン とうにゅうなべ

水
ぎゅうにゅう

※今月
こ ん げ つ

使用
し よ う

する水菜
み ず な

・白菜
は く さ い

・大根
だ い こ ん

・キャベツ・人参
に ん じ ん

・小松菜
こ ま つ な

の一部
い ち ぶ

は、富田林
と ん だ ば や し

産
さ ん

を予定
よ て い

しています。

ベビーパン

クラス１ぽん

ぎゅうにゅう

こうはくなます

ツナのマリネ

令和２年 富 田 林 市 教 育 委 員 会
富 田 林 市 小 学 校 給 食 会

1 月分 （令和２年１月９日～３１日　１６回）

9 ぎゅうにゅう 10

木 金

ごはん ぶりのてりやき コッペパン にんじんチップス

すましぞうに かぶのクリームに

月

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
kcal (%エネルギー） (%エネルギー） g AμgRE B₁mg B₂mg Cmg ｇ mg mg mg

学校給食摂取基準 650
摂取エネルギー全体

の13～20％
摂取エネルギー全体

の20～30％
5以上 200 0.40 0.40 20 2未満 350 50 3.0

 １月平均栄養量 640 16.0% 29.8% 3.9 379 0.38 0.50 24 2.6 308 83 2.5

ビタミン

♦きいろ…エネルギーになる
こくるい・いも・さとう・

あぶら・しゅじつ
（ししつ・たんすいかぶつ）

♥あか…からだをつくる
にゅう・たまご・さかな・にく

だいず・かいそう
（たんぱくしつ・ミネラル）

♣みどり…からだのちょうしを
ととのえる

やさい・くだもの・きのこ
（ビタミン・ミネラル）


