
しつ む き し つ たんすいかぶつ し し つ

肉・魚・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海藻 穀類・いも類 油脂・種実類 緑黄色野菜

3月

精白米,もち米,さつまい
も

栗 588 kcal

鶏肉,油揚げ,豆腐 じゃがいも,こんにゃく 油 にんじん,こまつな 21.4 ｇ

砂糖 バター 16.6 ｇ

1.8 ｇ

精白米,精麦 649 kcal

さば,赤みそ 砂糖 ごま 28.6 ｇ

かつおぶし のり こまつな,にんじん 22.7 ｇ

大豆,豚肉
じゃがいも,こんにゃく,砂
糖

油 にんじん,ピーマン 1.6 ｇ

鶏肉,油揚げ,かまぼこ,
たまご

砂糖,でん粉,冷凍うどん にんじん,こまつな 628 kcal

豆乳,たまご
上新粉,砂糖,黒砂糖,さ
つまいも

油 25.1 ｇ

17.4 ｇ

2.2 ｇ

豚肉 精白米,精麦 油 600 kcal

鶏肉,豆腐,みそ,高野豆
腐,うずら卵

でん粉,緑豆はるさめ ごま にんじん,こまつな 24.9 ｇ

18.5 ｇ

1.9 ｇ

塩昆布 精白米,精麦 ごま 695 kcal

鶏肉,たまご 芽ひじき 砂糖 油 にんじん 22.5 ｇ

ベーコン 油 にんじん,こまつな 23.4 ｇ

さつまいも,砂糖,水あめ 油 1.4 ｇ

さば水煮 チーズ 胚芽食パン,砂糖 油 トマト水煮 603 kcal

鶏肉,大豆,豆乳
牛乳,サワークリー
ム

じゃがいも,薄力粉,砂糖 油
にんじん,西洋か
ぼちゃ,こまつな

29.9 ｇ

24.9 ｇ

2.2 ｇ

精白米,精麦 639 kcal

もうかさめ 薄力粉 油,バター 24.2 ｇ

豚肉 ビーフン 油 にんじん,こまつな 22.0 ｇ

油揚げ,みそ さつまいも 2.0 ｇ

精白米,精麦 623 kcal

豆腐,ツナ,鶏肉,たまご でん粉,砂糖 油 にんじん 26.9 ｇ

砂糖 ごま こまつな,にんじん 18.1 ｇ

鶏肉
砂糖,薄力粉,じゃがい
も,生ふ

にんじん,さやいん
げん

1.9 ｇ

油揚げ,ベーコン,大豆 ちりめんじゃこ 精白米,精麦 油 にんじん,こまつな 709 kcal

豆腐,たまご でん粉,緑豆はるさめ こまつな 25.5 ｇ

たまご 牛乳,生クリーム さつまいも,砂糖 バター 24.0 ｇ

2.3 ｇ

精白米,精麦 589 kcal

豚肉,豆腐 こんにゃく,砂糖,でん粉 油 こまつな,にら 25.0 ｇ

ごま にんじん 16.8 ｇ

2.1 ｇ

レモン,キャベツ,きゅうり

りんご

17
月

ごはん

○
肉豆腐
にくどうふ

玉葱,長ねぎ

野菜
や さ い

のさっぱり漬
づ

け

もやし

果物
くだもの

(りんご)

れんこん,だいこん,しめじ

14
金

じゃこべえピラフ

○

にんにく

卵
たまご

と青菜
あ お な

のスープ

スイートポテト

しょうが,にんにく,キャベツ,
もやし

玉葱,えのきたけ,長ねぎ

13
木

ごはん

○
豆腐
と う ふ

のナゲット しょうが,玉葱

ごま和
あ

え

みかん(早生)

治部煮
じ ぶ に

12
水

ごはん

○
さめのカレームニエル

ビーフン炒
いた

め

にんにく,しょうが,切干しだ
いこん

みそ汁
しる

11
火

ツナピザトースト

○

にんにく,玉葱

かぼちゃのクリームスープ にんにく,セロリー,玉葱

果物
くだもの

(菊花
き っ か

みかん)

かき

10
月

こんぶごはん

○
ひじき入

い

り卵焼
たまごや

き しめじ,長ねぎ

切干大根
きりぼしだいこん

のベーコンソテー

大学芋
だいがくいも

7
金

キムタクごはん

○

長ねぎ,大根漬け,キムチ漬
け

鶏団子
とりだんご

スープ
玉葱,はくさい,しょうが,長ね
ぎ,しめじ

果物
くだもの

(柿
かき

)

もやし

6
木

たまごとじうどん

○

しょうが,まいたけ,玉葱,長
ねぎ

モチモチさつまいも蒸
む

しパン

5
水

ごはん

○
さばのごまみそあんかけ しょうが

む き し つ

変
か

わり五目豆
ご も く ま め

その他の野菜・果物

紅玉

4
火

栗
くり

とさつまいもごはん

○
けんちん汁

じる

献　立　名
牛
乳

き な か ま

文化
ぶ ん か

の日
ひ

しょうが,ごぼう,だいこん,長
ねぎ

焼
や

きりんご

野菜
や さ い

ののり和
あ

え

家庭数配布

目黒区立向原小学校

校 長 畔柳 信之
栄養士 松澤あかね

☆おいしい読書献立☆

日本全国食の旅 ☆石川県☆

☆十三夜☆

季節の食材 ☆さつまいも☆

季節の食材 ☆さつまいも☆



しつ む き し つ たんすいかぶつ し し つ

肉・魚・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海藻 穀類・いも類 油脂・種実類 緑黄色野菜

む き し つ

その他の野菜・果物

献　立　名
牛
乳

き な か ま

豚肉,高野豆腐 スパゲティ 油
にんじん,トマト水
煮

572 kcal

かつおぶし ちりめんじゃこ 砂糖 油,ごま にんじん,こまつな 27.0 ｇ

20.4 ｇ

2.0 ｇ

精白米,精麦 631 kcal

ししゃも でん粉,砂糖 なたね油 25.0 ｇ

油揚げ,たまご 砂糖 米ぬか油 にんじん,こまつな 21.4 ｇ

油揚げ,みそ わかめ じゃがいも 2.5 ｇ

精白米,精麦 600 kcal

豚肉,豆腐,高野豆腐 でん粉,もち米 油 22.9 ｇ

油,ごま こまつな,にんじん 16.7 ｇ

高野豆腐
こんにゃく,じゃがいも,砂
糖

にんじん,さやいん
げん

1.4 ｇ

精白米,精麦 730 kcal

豆腐
ちりめんじゃこ,
チーズ

でん粉,春巻きの皮 油 にんじん 23.1 ｇ

高野豆腐 砂糖 ごま こまつな,にんじん 28.1 ｇ

油揚げ,みそ わかめ さつまいも 2.2 ｇ

24
月

25
火

精白米,精麦 627 kcal

さんま 砂糖,黒砂糖,でん粉 24.4 ｇ

豚肉
こんにゃく,じゃがいも,砂
糖

油,ごま
にんじん,さやいん
げん

22.8 ｇ

油揚げ,みそ こまつな 2.7 ｇ

たまご,豆乳 無塩食パン,砂糖 バター 565 kcal

鶏肉,大豆 薄力粉,じゃがいも,砂糖 油
にんじん,トマト水
煮,こまつな

25.7 ｇ

ヨーグルト 砂糖 21.7 ｇ

1.9 ｇ

鶏肉,高野豆腐
精白米,もち米,砂糖,さ
つまいも

油 にんじん 611 kcal

豚肉,油揚げ 油 にんじん,こまつな 22.2 ｇ

18.7 ｇ

2.1 ｇ

※都合により変更する場合があります。

みかん(早生)

りんご,黄桃シロップ漬け

28
金

吹
ふ

き寄
よ

せごはん

○

しょうが,しめじ,ごぼう

沢煮椀
さわにわん

ごぼう,だいこん,長ねぎ

果物
くだもの

(みかん)

ごぼう

だいこん,えのきたけ,長ね
ぎ

27
木

豆乳
とうにゅう

フレンチトースト

○
鶏肉
とりにく

のスープカレー
しょうが,にんにく,セロリー,玉
葱

フルーツヨーグルト

もやし

えのきたけ,長ねぎ

26
水

ごはん

○
さんまの梅煮

う め に
しょうが,梅干し

じゃが芋
いも

のきんぴら

もやし

みそ汁
しる

れんこん

21
金

ごはん

○
豆腐
と う ふ

の春巻
は る ま

き しめじ,長ねぎ

野菜
や さ い

の高野和
こ う や あ

え

切干しだいこん

みそ汁
しる

玉葱,長ねぎ

20
木

ごはん

○
肉団子
にくだんご

のもち米蒸
ご め む

し 玉葱,長ねぎ,しょうが

青菜
あ お な

ともやしのナムル

みかん(早生)

高野豆腐
こ う や ど う ふ

と野菜
や さ い

の煮物
に も の

19
水

ごはん

○
ししゃもの甘露

か ん ろ

揚
あ

げ

千草和
ち ぐ さ あ

え

みそ汁
しる

18
火

スパゲティミートソース

○

にんにく,しょうが,玉葱,セロ
リー,マッシュルーム水煮

大根
だいこん

とじゃこのサラダ だいこん

果物
くだもの

(菊花
き っ か

みかん)

勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

の振替休日
ふりかえきゅう じつ

群読
ぐんどく

発表会
はっぴょうかい

の振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

どくしょしゅうかんこんだて

☆和食の日☆

☆食育の日：カミカミ献立

季節の料理 ☆吹き寄せごはん☆

新献立 ☆豆腐の春巻き☆

１１がつの ぎょうじこんだて

保護者のみなさま

献立表の見方⑤ 栄養価の月平均


