
ようび こんだて たんぱくしつ むきしつ たんすいかぶつ ししつ

ぎゅうにゅう
ごはん ごはん 626

＊スタミナどん（にら）

きのこけんちんじる
23.7

マスカットゼリー
19.8

きゅうしょくいいんかいおすすめこんだて（４ねん）

ぎゅうにゅう 608
むぎごはん むぎ　ごはん

ふゆやさいカレー
19.5

かいそうサラダ
アセロラゼリー 17.5

～ごはんのひ～ 608
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごこくごはん 27.3
さばのみそに
ごもくきんぴら 17.7
かきたまじる えんぶん

２．０グラム

ぎゅうにゅう
てまきごはん 716
　・ツナ
　・きゅうり（２ほん） 29.6
　・うめびしお うめびしお

ちくぜんに
22.9

きゅうしょくいいんかいおすすめこんだて（６ねん①）

ぎゅうにゅう 649
ごはん ごはん

ショーロンポー（２こ）

ブロッコリーとカリフラワーのサラダ
21.5

キムチいりとんじる
23.0

２ねん１くみ　リクエストメニュー

ぎゅうにゅう 690
セルフホットドック
　・ミルクパン
　・ソーセージ 25.5
こんにゃくサラダ
かみなりじる
レモンタルト 33.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん 654

にくじゃが ぶたにく
24.6

なっとう なっとう

しおこんぶあえ しおこんぶ 17.5

１ねん１くみ　リクエストメニュー

ぎゅうにゅう 779
ミルクパン
からあげ
グリーンポテト 29.2
わかめスープ
とちおとめアイス
チョコレートパテ 29.8

ぎゅうにゅう
ごはん 604
ミナミカマスさいきょうやき

ごぼうサラダ
24.8

どさんこじる 18.9

ぎゅうにゅう
ごはん 647

＊マーボードウフ（にら）
24.4

やきぎょうざ（２こ）
こまつなのナムル 22.6

ぎゅうにゅう

にんじん　キャベツ ごまあぶら　ごま

とりにく　とうふ　けんさんみそ

あぶら　さとう　じゃがいも
にんじん　たまねぎ　しらたき
グリンピース

ハム　わかめ　とうふ　たまご

カマス　みそ

チョコレートパテ

ごま

ぶたにく　とうふ　けんさんみそ
にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく　はくさい

あぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう

ドレッシング

わかめ　いか

とりにく　さつまあげ　ちくわ　
にんじん　ごぼう　たけのこ　こんにゃく
しいたけ　だいこん　きぬさや

ぶたにく

きゅうり

ゼリー

しょうがとりにく

アイス

にんじん　ほうれんそう

パセリ バター　じゃがいも

２２
（金）

ぎゅうにゅう

あぶら　さとう　こむぎこ

２１
（木）

にんじん　キャベツ　とうもろこし
にんにく　もやし　ねぎ

あぶら　バター　じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

ごはん

２０
（水）

１９
（火）

１８
（月）

パン

にんじん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ あぶら

わかめ　

１５
（金）

ぎゅうにゅう

ブロッコリー　カリフラワー
きゅうり

１２
（火）

１４
（木）

さば　けんさんみそ

あぶら　さとう

でんぷん

のり

あぶら　さとう　ごま

１１
（月）

ツナ たまねぎ　パセリ ノンエッグマヨネーズ

パン

ぎゅうにく　ぶたにく　とりにく さとう

きゅうり　キャベツ　こんにゃく ドレッシング

たまねぎ　キャベツ　たけのこ　しいたけ
しょうが

さとう　でんぷん　はるさめ　こむぎこ

ぎゅうにゅう

キャベツ　きゅうり ドレッシング

とうふ　たまご　かつおぶし

にんじん　ごぼう　こんにゃく

さとう

にんじん　たまねぎ　かんぴょう　きぬさや

ゼリー

１３
（水）

ごこくごはん

きゅうしょくもくひょう
「ぎょうぎよくたべよう」

ビタミン・むきしつ

８
（金）

ぎゅうにゅう

ぶたにく
にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく
にら

とうふ
にんじん　はくさい　ごぼう　なめこ
しめじ　えのき　こんにゃく　ねぎ

     れいわ３ねん
おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる おもにエネルギーになる

エネルギー
Ｋｃａｌ
　

たんぱくし
つ
　ｇ
しぼう
ｇ

１がつよていこんだてひょう

おおさわしょうがっこう あか みどり きいろ

ごはん

ごはん

ぎゅうにゅう

あぶら　でんぷん

ぎゅうにゅう

にんじん　きゅうり　ほうれんそう
ごぼう

ぶたにく　わかめ　けんさんみそ

タルト

ぎゅうにゅう

ぶたにく　とうふ　

たまねぎ　キャベツ　にら　しょうが

にんじん　しいたけ　しょうが　ねぎ
にんにく　にら

にんじん　こまつな　もやし ごまあぶら　ドレッシング

ごはん　あぶら

ぶたにく
にんじん　たまねぎ　だいこん　れんこん
こまつな　しょうが　にんにく

あぶら　ルウ

ぶたにく　さつまあげ

ごはん

ぎゅうにゅう

あぶら　ごまあぶら　さといも

ぶたにく　とりにく

あぶら　ごまあぶら

せいじんのひ



２２
（金）



きゅうしょくしゅうかんこんだて①
～とちぎし～ 641

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめこパン こめこパン 26.1
いもいりやきそば ぶたにく　ちくわ にんじん　キャベツ

カリコリサラダ 24.9

きゅうしょくしゅうかんこんだて②
～にっこうししょくざい～ 700

じばさんぶつかつようこんだて～のぐちな～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん 25.1
てづくりとんかつ
ボイルキャベツ

ニコニコじる
24.9

きゅうしょくしゅうかんこんだて③
ちさんちしょうげんきアップ 602
「すいさんぶつきゅうしょくすいしんじぎょう｝

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん 26.6
ヤシオマスたまりじょうゆやき
いそかおりあえ

さつまじる
18.4

きゅうしょくしゅうかんこんだて④
～しもつけし～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 614
ごはん

＊ぶたにくのちょうせんやき（にら） 24.7

かんぴょうのちゅうかふうスープ
20.0

みかん

きゅうしょくしゅうかんこんだて⑤
ちさんちしょうげんきアップ 694
「ぎゅうにくきゅうしょくすいしんじぎょう｝

ぎゅうにゅう
ごはん 26.9
ハッシュドビーフ
かまぼこサラダ

26.1

◆　おおさわしょうがっこう ちゅうがくねん ひとりいっかいあたりのがっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

　　こんげつのへいきん：エネルギー６５５ｋｃａｌ・たんぱくしつ２５．３ｇ・ししつ２２．５ｇ　　

◆　つごうにより こんだてをへんこうすることがあります。

◆　こんげつのにっこうしのじばさんぶつは、のぐちなのほかににんじん・こまつなもしようしています。

※　＊しるしのこんだては、おおさわちくのやさい（にら）をしようしています。

みかん

キャベツ

にんじん　たまねぎ　グリンピース

にんじん　たまねぎ　ピーマン　にら
しょうが　にんにく　キャベツ

あぶら　さつまいも

ごはん

にんじん　きゅうり　キャベツ ごま　ドレッシングかまぼこ　

ごはん

バター　ルウ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　なまクリーム

２９
（金）

２７
（水）

ぶたにく

ホタテ　とうふ
にんじん　かんぴょう　ねぎ　いんげん
しょうが

しょうが

２８
（木）

にんじん　だいこん　こんにゃく
のぐちな　なめこ

さといも

２５
（月）

２６
（火）

あぶら　やきそばめん　じゃがいも

ドレッシングハム にんじん　きゅうり　だいこん

とうふ　けんさんみそ

ごまあぶら　でんぷん

ぶたにく

ごはん

あうら　こむぎこ　パンこ

にんじん　ごぼう　こんにゃく　だいこん
ねぎ

とりにく　なまあげ　けんさんみそ

のり ほうれんそう　もやし さとう

ごはん

　　　　　　　　　　　　エネルギー６２５ｋｃａｌ・たんぱくしつ２０．３ｇ～３１．３ｇ・ししつ１３．９ｇ～２０．８ｇ

ヤシオマス

あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま

◆ おせちりょうりのいみをしろう ◆
「おせち」というのは、きせつのかわりめの「節

日（せちにち）」のことで、そのときにたべるのが
「おせちりょうり」です。せちにちは、１がつつい
たちのほかに、３がつ３か（ひなまつり）、５がつ
５か（たんごのせっく）、７がつ７か（たなばた）
などがあります。１がつついたちのおせちりょうり
は、おしょうがつのあいだはりょうりせず、かぞく
みんなでたのしくすごせるようにと、りょうりをつ
くっておくようにしたのがはじまりです。

あたらしいとしをむかえるおいわいのりょうりな
ので、おめでたいざいりょうをつかっています。

【だてまき】
まきもの（ほん）にかたち

がにていることから、ちしき

がふえるようにとねがってた

べられます。

【こぶまき】
「こぶまき」は「よろこ

ぶ」につうじ、１ねんたのし

くくらせるようにというねが

いがこめられています。

【くりきんとん】
「きんとん」はおうごんの

かたまりやふとんといういみ

です。ゆたかなとしになるよ

うにねがってたべられます。

【たづくり】
「たづくり」は「田作り」

ともかきます。むかしはイワ
シをたんぼやはたけのひりょ
うにしたので、ほうさくをね
がってたべられます。

【えび】
「えび」には、こしがまが

るまでながいきできますよう

にというねがいがこめられて

います。

【くろまめ】
「くろまめ」のくろいいろ

には、まよけのちからがある

とされていました。まめには

たらき、まめ（けんこう）に

くらせるようにとねがってた

べられます。

【かずのこ】
「かずのこ」はたまごの

かずがおおいことから、こ

どもにめぐまれ、ますます

はんえいするようにとね

がってたべられます。



べられます。


