
11 水

たんぱく質 脂肪 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇRE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ
24.0 350 70 3.0 2.0 170 0.40 0.40 20 5.0

はくさい

みそしる とうふ　みそ　あぶらあげ だいこん　たまねぎ　あおねぎ

コーンスープ たまねぎ　にんじん　とうもろこし　ほうれんそう　セロリー マカロニ

＊都合
つ ご う

により、献立
こんだて

（使用
し よ う

食品
しょくひん

）を変更
へんこ う

する場合
ば あ い

があります。また、野菜類
や さ い る い

は、天候
て ん こ う

等
と う

により変更
へんこ う

することもあります。

☆２日
か

（月
げつ

）は「節分
せつぶん

の献立
こんだて

」、２０日
か

（金
きん

）は　「地産
ち さ ん

地消
ち し ょ う

の日
ひ

の献立
こんだて

」　です。

学校給食
摂取基準

エネルギー

kcal エネルギー
の２５～
３０％

2.5未満
640

こんにゃく　にんじん　だいこん

あじつけのり あじつけのり

27 金 ごはん ○
かんとうに ぎゅうにく　　ちくわ　さつまあげ　あつあげ

ジャム

さとう　じゃがいも　

ジャム

フライドポテトコンソメあじ じゃがいも　あぶら

はくさいのあまず はくさい さとう

26 木 パン ○
にくだんごとキャベツのにもの にくだんご

25 水 ごはん ○
つちしょうが　あおねぎ　たまねぎ　えのきたけ　たまご　あぶらあげ　かまぼこ

キャベツ　にんじん　たまねぎ　しめじ

うどん　でんぷん

いためなます ひじき にんじん　れんこん　こんにゃく あぶら　さとう　ごまあぶら

あぶら

ポパイスープ ほうれんそう　たまねぎ

あんかけうどん

キャベツ　しめじ　にんじん あぶら

じゃがいも　あぶら

24 火 パン ○
エビカツ エビカツ

やさいいため

ベーコン　　ぎゅうにゅう

16 月 ごはん ○

23 月 ごはん ○

20 金 ごはん ○

17 火 パン ○

19 木

ちゅうかサラダ もやし　チンゲンサイ ごま　さとう　ごまあぶら

とりてん

こんにゃく　ごぼう　にんじん　だいこん　あおねぎ さといも　ごまあぶら　

地産
ちさん

地消
ちしょう

の日
ひ

の献立
こんだて

です。キャベツ、だいこん、青
あお

ねぎが和歌山市内
わかやましない

産
さん

です。

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく　あかみそ つちしょうが　たまねぎ　にんじん　しろねぎ

つちしょうが　 こむぎこ　あぶら　さとう　でんぷん　ごまあぶら

ゆかりあえ キャベツ　ゆかりこ（あかじそ）

けんちんじる とうふ　あぶらあげ

あぶら　ごまあぶら　でんぷん

しろみざかな　あかみそ

たけのこ　ほししいたけ

ブロッコリーのごまず ブロッコリー　 さとう　ごま

しろみざかなのぴりからあげ

はるさめ　さとう　ごまあぶら

米粉パ
ン ○

ビーフシチュー ぎゅうにく　 たまねぎ　エリンギ　にんじん じゃがいも　あぶら

18 水 ごはん ○
ぶたにく　いか

はるさめサラダ きゅうり　とうもろこし

はっぽうさい

ひじき だいこん　とうもろこし　 ごま　さとう　ごまあぶら

つちしょうが　にんじん　はくさい　たまねぎ　あおねぎ あぶら　でんぷん

とりにく つちしょうが　にんにく あぶら　てんぷらこ

おひたし ほうれんそう　はくさい さとう

ハンバーグのトマトソース ハンバーグ トマト（かん） さとう　でんぷん

のっぺい あぶらあげ にんじん　こんにゃく　ほししいたけ　しろねぎ

ボイルキャベツ キャベツ

さといも　でんぷん

13 金 ごはん ○
カレーライス ぶたにく つちしょうが　たまねぎ　にんじん じゃがいも　あぶら　

だいこんサラダ

あぶら　タルタルソース

ゆでブロッコリー ブロッコリー

キャベツ　たまねぎ　にんじん　

12 木 パン ○
しろみざかなのフライ しろみざかなのフライ

コンソメスープ ベーコン　 じゃがいも

くきわかめ チンゲンサイ さとう　ごまあぶら

クリームスパゲティ ハム　ぎゅうにゅう　こなチーズ

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

たまねぎ　にんじん　しめじ　エリンギ スパゲティ　あぶら　しろはなまめペースト

れんこんサラダ

はくさいは冬
ふゆ

野菜
やさい

として知
し

られ、和歌山市内
わかやましない

でも多
おお

く栽培
さいばい

されています。生
なま

でも加熱
かねつ

してもおいしく食
た

べることができ、和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

いろ

いろな料理
りょうり

に使
つか

われます。

9 月 ごはん ○
ちくぜんに とりにく　だいず　ちくわ つちしょうが　にんじん　ごぼう　こんにゃく　いんげん さとう　じゃがいも　あぶら

くきわかめのあえもの

6 金 パン ○

こむぎこ　でんぷん　あぶら

にゅうめん かまぼこ　あぶらあげ みそ えのきたけ　あおねぎ そうめん　

ごまあえ はくさい　こまつな　にんじん ごま　さとう

5 木 パン ○
ポークビーンズ ぶたにく　だいず

ほうれんそうとコーンのサラダ

ブロッコリー　カリフラワー　レモンかじゅう さとう

とりにくのうめずあげ とりにく

はなやさいサラダ

たまねぎ　にんじん　いんげん　トマトピューレー じゃがいも　あぶら　さとう

いりじゃこ じゃこ さとう　あぶら

こまつな　　はくさい ごま　さとう　

「節分
せつぶん

の献立
こんだて

」です。昔
むかし

から節分
せつぶん

の日
ひ

には豆
まめ

まきをして邪気
じゃき

をはらい、一年
いちねん

の健康
けんこう

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。また、年齢
ねんれい

の数
かず

（数
かぞ

え年
どし

）だ

け豆
まめ

を食
た

べると、健康
けんこう

でいられると言
い

われています。

たまねぎ　にんじん　 あぶら　マカロニ

ほうれんそう　とうもろこし さとう

とりにく　こなチーズ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　いんげん　 さとう

マカロニのクリームに

4 水 ごはん ○
こうやどうふのたまごとじ こうやどうふ　たまご

すみそあえ しろみそ

2 月 きゅうしょくこんだてひょう

おもにからだをつくる

2 月

こんぶあえ しおこんぶ

麦ごは
ん

　　和歌山市立岡崎小学校　　

ぎゅうにゅうは、あかのたべもの　パン・ごはんは、きいろのたべものです。

いわしのかばやき いわし

日付 曜日 主食
牛
乳 こんだて

パン ○

つちしょうが こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう　ごま

おもにからだのちょうしをととのえる おもにからだのねつや
ちからのもとになる
（きいろのたべもの）（あかいろのたべもの） （みどりいろのたべもの）

ふくまめ いりだいず

れんこん　きゅうり ごま　さとう

○

10 火 パン ○

3 火

http://www.google.co.jp/imgres?rlz=1W4CHBB_jaJP559&hl=ja&biw=1280&bih=551&tbm=isch&tbnid=pVTpZaslg6VlsM:&imgrefurl=http://putiya.com/42gatu1.html&docid=Tjwmm85mk8g0CM&imgurl=http://putiya.com/2gatu/setubun01/setubun01_c.jpg&w=625&h=602&ei=o7muUoGrE9CMkgXD3oHgBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=636&vpy=203&dur=219&hovh=220&hovw=229&tx=119&ty=165&page=1&tbnh=148&tbnw=154&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:10,s:0,i:110
http://www.google.co.jp/imgres?rlz=1W4CHBB_jaJP559&hl=ja&biw=1280&bih=551&tbm=isch&tbnid=pVTpZaslg6VlsM:&imgrefurl=http://putiya.com/42gatu1.html&docid=Tjwmm85mk8g0CM&imgurl=http://putiya.com/2gatu/setubun01/setubun01_c.jpg&w=625&h=602&ei=o7muUoGrE9CMkgXD3oHgBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=636&vpy=203&dur=219&hovh=220&hovw=229&tx=119&ty=165&page=1&tbnh=148&tbnw=154&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:10,s:0,i:110
http://www.google.co.jp/imgres?rlz=1W4CHBB_jaJP559&hl=ja&biw=1280&bih=551&tbm=isch&tbnid=8t5ZBjmYh-QUpM:&imgrefurl=http://www.templatebank.com/season/setubun/&docid=8KBFzYVv9ujH6M&imgurl=http://www.templatebank.com/season/setubun/images/free_il.gif&w=214&h=85&ei=o7muUoGrE9CMkgXD3oHgBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=1062&vpy=225&dur=2309&hovh=68&hovw=171&tx=72&ty=32&page=1&tbnh=68&tbnw=171&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:19,s:0,i:137
http://www.google.co.jp/imgres?rlz=1W4CHBB_jaJP559&hl=ja&biw=1280&bih=551&tbm=isch&tbnid=8t5ZBjmYh-QUpM:&imgrefurl=http://www.templatebank.com/season/setubun/&docid=8KBFzYVv9ujH6M&imgurl=http://www.templatebank.com/season/setubun/images/free_il.gif&w=214&h=85&ei=o7muUoGrE9CMkgXD3oHgBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=1062&vpy=225&dur=2309&hovh=68&hovw=171&tx=72&ty=32&page=1&tbnh=68&tbnw=171&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:19,s:0,i:137


24.5 26.5 1.9 331 84 2.2 2.9 210 0.47 0.51 31 4.2今月の平均 633


