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957 kcal

32.4 ｇ

14.9 ｇ

2.4 ｇ

鶏肉とさつま芋のマヨテリ 947 kcal

きゃべつのごま風味サラダ 33.5 ｇ

おしるこ 31.1 ｇ

1.1 ｇ

ほうれん草のごまよごし 749 kcal

ちょっと大人のマンゴーゼリー 30.2 ｇ

17.8 ｇ

2.1 ｇ

肉豆腐 675 kcal

野菜の甘酢漬け 29.9 ｇ

小田巻き蒸し 21.4 ｇ

果物（スィートスプリング） 2.5 ｇ

鶏肉の和風レモン焼き 763 kcal

無限白菜 31.8 ｇ

にらと玉子の味噌汁 29.5 ｇ

2.5 ｇ

豆腐チキンナゲット 775 kcal

ブロッコリーのアヒージョ 34.5 ｇ

もやしとわかめの味噌汁 18.6 ｇ

2.1 ｇ

ジャーマンポテト 777 kcal

きのこと生姜のスープ 31.9 ｇ

果物（みかん/クレメンティン） 32.4 ｇ

2.7 ｇ

春菊との玉ねぎのかき揚げ 765 kcal

れんこんの天ぷら 30.9 ｇ

25.8 ｇ

2.9 ｇ

焼き和風メンチカツと野菜 857 kcal

みそポテト 32.0 ｇ

もやしとわかめの味噌汁 30.6 ｇ

2.5 ｇ

おでん 764 kcal

果物(みかん/津のかがやき) 34.3 ｇ

20.7 ｇ

3.5 ｇ

740 kcal

だし巻き玉子 28.4 ｇ

鮭のおにぎり ○ 豚汁（じゃが芋） 24.0 ｇ

果物(みかん) 3.5 ｇ

鶏肉のから揚げ 852 kcal

きゃべつの味噌ネーズ和え 32.1 ｇ

けんちん汁 31.9 ｇ

手作りデザート(チーズタルト) 2.6 ｇ

鶏肉のげんこつ揚げ 764 kcal

ブロッコリーのガーリック炒め 34.4 ｇ

じゃが芋と玉葱の味噌汁 22.2 ｇ

果物(たまみみかん) 2.6 ｇ

肉じゃが 777 kcal

花野菜のごまドレ 27.3 ｇ

白菜と厚揚げの味噌汁 25.9 ｇ

1.9 ｇ

手作り福神漬け 839 kcal

かぼちゃのサラダ 25.9 ｇ

インドの飲み物（チャイ） 21.8 ｇ

2.8 ｇ

人参　 玉葱　 冷凍いんげ
ん　 ブロッコリー　 カリ
フラワー　 白菜　 もやし
ねぎ

29
月

生姜とツナの
炊き込みご飯

○

まぐろの水煮　 ゆで大豆
昆布　 ちりめんじゃこ　 牛
乳　 鶏肉　 卵　 むきえび
いか　 白みそ　 赤みそ

紅サケ　焼きのり　牛乳
卵　豚肉　昆布　白みそ
赤みそ 米　 上白糖　 じゃが芋

30
火

麦ご飯 ○
牛乳　 豚肉　 生揚げ　 白
みそ　 赤みそ　 昆布

米　 米粒麦　 片栗粉
サラダ油　 パン粉
じゃが芋

赤飯

麦ご飯

ご飯

新しい年になりました。いろいろな料理を美味しく食べて、病気に負けない健康な身体を作り、楽しい一年にしましょう！

17
水

○

米　 あわ　 片栗粉
揚げ油　　 さつま芋
きび砂糖　 マヨネーズ
ごま油　 ごま

埼玉県立戸田翔陽高等学校

ご飯

ご飯

中華丼

白菜のうどん

ひじきと
　枝豆のご飯

あわ入りご飯

小豆粥

鶏肉とほうれん草
　　　　のドリア

脂質

食塩相当量

○

鶏肉　 ひよこ豆　 ヤクル
ト　 ロースハム　 牛乳

米　 米粒麦　 じゃが芋
サラダ油　 有塩バター
薄力粉　 きび砂糖　 マヨ
ネーズ

玉葱　 人参　 ねぎ　 生姜
にんにく　 ホールトマト
大根　 なす　 きゅうり　 冷
凍かぼちゃ　 干しぶどう

○

牛乳　 木綿豆腐　 鶏肉
大豆ミート　 卵　 ベーコ
ン　 カットわかめ　 白み
そ　 赤みそ　 昆布

米　 米粒麦　 オリーブ油
片栗粉

玉葱　 人参　 冷凍ブロッコ
リー　 キャベツ　 マッシュ
ルーム　 エリンギ　 にんに
く　 パセリ　 もやし

豚肉　 油揚げ　 昆布　 牛乳
ゆで大豆　 ちりめんじゃこ
卵　 青のり

１月の献立予定表
日 主食

牛
乳

おかず 赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

12
金

○
豚肉　 いか　 むきえび
うずら卵　 牛乳　 ゼラチ
ン

米　 米粒麦　 サラダ油
片栗粉　 黒ごま　 きび砂
糖　 グラニュー糖

生姜　 玉葱　 ゆでたけのこ
キャベツ　 もやし　 人参　 き
くらげ　 ほうれん草　 マンゴ－
ジュース　 マンゴー　 ナタデコ
コ

人参　 玉葱　 キャベツ
11
木

○
牛乳　 鶏肉　 ゆで大豆
ちりめんじゃこ　 ささみ
の水煮　 小豆

米　 片栗粉　 揚げ油　 さ
つま芋　 ごま　 きび砂糖
マヨネーズ　 ごま油　 白
玉もち

15
月

○

小豆　 牛乳　 焼き豆腐
豚肉　 塩昆布　 卵　 鶏肉
蒸しかまぼこ　 なると

米　 サラダ油　 カットし
らたき　 きび砂糖　 冷凍
うどん

人参　 玉葱　 かぶ　 干し
椎茸　 ほうれん草
スィートスプリング

16
火

○
牛乳　 鶏肉　 ツナ　 かつ
お刻みぶし　 卵　 白みそ
赤みそ　 昆布

米　 きび砂糖　 ごま　 マ
ヨネーズ

玉葱　 レモン果汁　 白菜
人参　 にら

冷凍うどん　 サラダ油
きび砂糖　 薄力粉　 揚げ
油

にんにく　 白菜　 玉葱
ねぎ　 人参　 冷凍しめじ
春菊　 れんこん

18
木

コ
ー

ヒ
ー

牛

乳

鶏肉　 牛乳　 シュレッド
チーズ　 ミルクコーヒー
ウィンナー　 鮭　 木綿豆
腐　 昆布

米　 米粒麦　 有塩バター
サラダ油　 薄力粉　 じゃ
がいも　 片栗粉

玉葱　 人参　 ほうれん草
パセリ　 舞茸　 えのきたけ
生しいたけ　 たもぎたけ
もやし　 生姜　 みかん（ク
レメンティン）

19
金

ヤ
ク
ル
ト

牛乳　 豚ひき肉　 白みそ
カットわかめ　 赤みそ
昆布

米　 あわ　 片栗粉　 ごま
パン粉　 サラダ油　 じゃ
が芋　 薄力粉　 揚げ油
きび砂糖

にら　 キャベツ　 ブロッ
コリー　 もやし

きな粉　 牛乳　 豚肉　 鶏
肉　 豚ひき肉　 赤みそ
絹ごし豆腐　 白みそ　 昆
布　 ゼラチン

米　 米粒麦　 ちくわぶ
三角こんにゃく　 里芋

冷凍枝豆　 大根　 人参
冷凍ブロッコリー　 みかん
（津のかがやき）

生姜　 玉葱　 人参　 冷凍
コーン　 ごぼう　 冷凍エリ
ンギ　 にんにく　 冷凍ブ
ロッコリー　 たまみみかん

１／２４は、給食記念日

玉葱　 ごぼう　 大根
人参　 ねぎ　 みかん

鶏肉の柚庵揚げ　黒豆
りんごきんとん
昆布巻き　紅白なます
埼玉のお雑煮　金柑甘煮

 

米　 もち米　 薄力粉
片栗粉　 揚げ油　 ごま
オリーブ油　グラニュー糖
給食用タルトカップ

キャベツ　 きゅうり
ほうれん草　 レモン果汁
いちご

23
火

31
水

22
月

○

2４
水

○

○

　＊献立は都合により、変更する場合があります。

スパイスから作る
チキンと豆のカレー

10
水

おせちを味わおう
ちりめんじゃこ　 牛乳
黒豆　 昆布巻き
鶏肉　 昆布

米　 黒砂糖　 さつま芋
グラニュー糖　 きび砂糖
里芋　 白玉もち　 揚げ油

ゆず　 ゆず果汁　ねぎ
紅玉りんご　 大根　 人参
ほうれん草　 きんかん

２5
木

卒業おめでとう献立 ささげ　 牛乳　 鶏肉　 卵
ささみの水煮
生クリーム　 豆腐　昆布
クリームチーズ　 赤みそ
冷凍フローズンホイップ

小正月の献立

明治２２年の献立

鏡開き


