
１月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あおなごはん こめ　さとう だいこんば

ぶりのてりやき さとう　でんぷん ぶり しょうが

こうはくになます さとう あぶらあげ きりぼしだいこん　にんじん

おすいもの ふ　さといも　あぶら
とりにく　かまぼこ　かつお（だし）
こんぶ（だし）

しいたけ　こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

ミニみそおでん さといも　あぶら　さとう
とりにく　あつあげ　ちくわ
かつお（だし）　こんぶ（だし）　みそ

だいこん　こんにゃく　にんじん　しょうが　にんにく

きゅうりとわかめのすのもの さとう とりにく　わかめ きゅうり　にんじん

フルーツムース あぶら　さとう　バター ぎゅうにゅう みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

さばのレモンに でんぷん　さとう　あぶら さば レモン

アスパラガスのいためもの あぶら アスパラガス　にんじん

けんちんじる さといも　あぶら　ごまあぶら とりにく　あぶらあげ　とうふ　いりこ（だし）
にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　しいたけ
しょうが

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しょくパン こむぎこ　さとう　マーガリン ぎゅうにゅう

あまおうジャム みずあめ　さとう いちご

オムレツ（デミグラスソースかけ） さとう　あぶら　でんぷん　デミグラスソース たまご トマト

やさいソテー オリーブオイル ぶたにく ほうれんそう　にんじん　にんにく

ミネストローネ さつまいも　あぶら　オリーブオイル ベーコン　しろいんげんまめ　がら（だし）
たまねぎ　かぶ　トマト　キャベツ　ブロッコリー
にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

やきのり のり

しおにくじゃが じゃがいも　あぶら ぶたにく たまねぎ　にんじん　いんげん　こんにゃく

もやしのあえもの さとう とりにく もやし　こまつな　にんじん　レモン

りんごゼリー さとう りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

ひらつくね パンこ　さとう　でんぷん　あぶら　ラード とりにく れんこん　たまねぎ　しょうが

かぶのマリネ さとう　あぶら ハム かぶ　にんじん　はだいこん　レモン

はくさいのみそしる
とりにく　あぶらあげ　わかめ　みそ
いりこ（だし）

はくさい　にんじん　えのきたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆかりごはん こめ　むぎ しそ

ごもくうどん かんめん
とりにく　わかめ　あぶらあげ
かまぼこ　かつお（だし）　こんぶ（だし）

にんじん　しいたけ　ねぶかねぎ

チンゲンサイのオイスターソースいため あぶら ぶたにく　オイスターソース チンゲンサイ　きくらげ

ポンカン ポンカン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

こんさいカレー じゃがいも　あぶら　カレールウ ぎゅうにく　とりにく
たまねぎ　にんじん　だいこん　れんこん
マッシュルーム　りんご　トマト　しょうが　にんにく

キャベツのサラダ あぶら　さとう ハム キャベツ　きゅうり　コーン

ヨーグルト さとう ぎゅうにゅう　かんてん　ゼラチン

※

※
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１月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コッペパン こむぎこ　さとう　マーガリン ぎゅうにゅう

ツナサラダ オリーブオイル　さとう まぐろ はくさい　にんじん　コーン

しろいんげんまめのチリソースに じゃがいも　オリーブオイル　さとう ぶたにく　しろいんげんまめ
たまねぎ　にんじん　いんげん　トマト　にんにく
パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

さけのしおやき さけ

きんぴらごぼう さとう　あぶら　ごまあぶら にんじん　ごぼう　こんにゃく　しょうが

すいとん こむぎこ　でんぷん
あぶらあげ　みそ　いりこ（だし）
こんぶ（だし）

かぼちゃ　だいこん　はくさい　しいたけ　だいこんば

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ライむぎしょくパン こむぎこ　ライむぎこ　くろざとう ぎゅうにゅう

ボルシチ じゃがいも　あぶら　ハヤシルウ ぎゅうにく　ぶたにく　とうにゅう
たまねぎ　にんじん　キャベツ　ビーツ　トマト
にんにく

カリブロサラダ さとう　あぶら ハム ブロッコリー　カリフラワー　コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

さばのホイルやき さとう　こめこ さば　みそ

こまつなのごまずあえ ごま　さとう にんじん　こまつな

さわにわん あぶら ぶたにく　こんぶ（だし）
にんじん　ごぼう　しいたけ　もやし　しょうが
ねぶかねぎ　こんにゃく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

みずたき マロニー　でんぷん　さとう　パンこ　ラード
とりにく　やきどうふ　がら（だし）
こんぶ（だし）

にんじん　キャベツ　ねぶかねぎ　たまねぎ　しょうが
ゆず

こんにゃくのいためもの さとう　あぶら あぶらあげ　てんぷら にんじん　こんにゃく　いんげん

ポンカン ポンカン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かしわがたパン こむぎこ　さとう　マーガリン ぎゅうにゅう

しろみざかなのフライ パンこ　こめこ　でんぷん　あぶら たら コーン

ノンエッグコールスローサラダ ノンエッグマヨネーズ キャベツ　にんじん

だいこんのとうにゅうチャウダー じゃがいも　あぶら　でんぷん ベーコン　とうにゅう　がら（だし） たまねぎ　にんじん　だいこん　コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

あつやきたまご あぶら　さとう たまご　ゼラチン　かつお（だし）

ジャガイモのカレーいため じゃがいも　あぶら ベーコン たまねぎ　ピーマン　にんにく

とうふとかぶのみそしる
とりにく　とうふ　わかめ　みそ
いりこ（だし）

かぶ　えのきたけ

※ 物 資
ぶ っ し

 購 入
こうにゅう

 等
とう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこう

・中止
ちゅうし

になる場合
ば あ い

があります。ご了
りょう

 承
しょう

 ください。

※

冬
ふ ゆ

が旬
し ゅ ん

のブロッコリー
　１月

がつ

９日
にち

と１６日
にち

と２７日
にち

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！

　旬
しゅん

とは、野菜
や さ い

などがよくとれて、味
あじ

が一番
いちばん

いい時季
じ き

のことです。

　ブロッコリーには、ビタミンC
しー

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く入
はい

っていて、

抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

もあります。旬
しゅん

にとれたものは栄養価
えいようか

が高
たか

いと言
い

われ

ています。

きゅうしょく　よていこんだてひょう

給食
きゅうしょく

のめあて　　　感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう
令和６年度　宇美町立宇美東小学校

日 曜 こんだてめい

おもなしょくひん
エネルギー たんぱくしつ

23 木 588 26.0

24 金 585 26.6

27 月 588 28.1

28 火 594 27.8

29 水 592 23.3

30 木 605 26.5

31 金 630 21.7

毎月
まいつき

19日
にち

は、「うみ朝食
ちょうしょく

の日
ひ

」です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。

こ
た
え

①
つ
ぼ
み

　親指
おやゆび

はお茶
ち ゃ

わんのふちに

かけ、残
の こ

りの４本
ほん

指
ゆび

をそろえ、

底
そ こ

をささえます。

　上
う え

のはしは、えんぴつを

もつように、下
した

のはしは、

薬指
くすりゆび

と親指
おやゆび

でささえます。

　背筋
せ す じ

をのばし、体
からだ

と机
つくえ

との

間
あいだ

は、こぶし１個
こ

分
ぶん

あけて、

足
あ し

はそろえて床
ゆか

につけます。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

は
小

ち
い

さ
な
つ
ぼ
み
が

集
あ
つ

ま

っ
て
で
き
て
い
ま
す

。

そ
の
た
め

、
収
穫

し
ゅ
う
か
く

せ
ず
に
そ
の
ま
ま

に
し
て
い
る
と

、
花

は
な

が
さ
き
ま
す

。


