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きびなごの唐揚げ 839 kcal

芋と大豆のカリカリ 34.6 ｇ

　　　　　じゃこ揚げ 25.9 ｇ

茶碗蒸し 3.2 ｇ

白菜と肉団子の煮物 740 kcal

中華風大根サラダ 32.5 ｇ

じゃが芋と玉葱の味噌汁 23.8 ｇ

2.2 ｇ

エビチリ玉子 805 kcal

鶏肉と大根のステーキ 43.4 ｇ

もやしと油揚げの味噌汁 22.1 ｇ

3.3 ｇ

バタじゃが 838 kcal

白菜と春雨のスープ 36.6 ｇ

26.9 ｇ

2.9 ｇ

じゃが芋のかき揚げ 746 kcal

いかとピーマンのかき揚げ 26.6 ｇ

21.9 ｇ

3.9 ｇ

スコッチエッグ 990 kcal

白菜の韓国のりサラダ 37.4 ｇ

大根と油揚げの味噌汁 39.8 ｇ

2.3 ｇ

もやしとツナの春巻き 845 kcal

大根チヂミ 26.1 ｇ

29.6 ｇ

2.4 ｇ

鶏肉とさつま芋のマヨテリ 878 kcal

春雨サラダ 30.4 ｇ

小松菜ともやしの味噌汁 33.0 ｇ

2.6 ｇ

カレイの竜田揚げ 906 kcal

小松菜と豆腐の味噌汁 35.6 ｇ

手作りデザート 34.0 ｇ

　　　　（ブラウニー） 2.6 ｇ

白菜と大根もちの煮物 806 kcal

にらと玉子の味噌汁 29.3 ｇ

24.1 ｇ

2.9 ｇ

ハム玉子コロッケ 889 kcal

オニオンスープ 29.1 ｇ

35.9 ｇ

2.7 ｇ

スパニッシュオムレツ 671 kcal

ブロッコりーのおかか和え 28.3 ｇ

豚肉と白菜の味噌汁 20.2 ｇ

2.2 ｇ

鶏肉と野菜の 779 kcal

　　　　ミックスフライ 27.9 ｇ

白菜の煮びたし 28.8 ｇ

小松菜と厚揚げの味噌汁 2.4 ｇ

まんまるじゃが揚げ 1095 kcal

ソムタム風チキンサラダ 34.6 ｇ

きゃべつとわかめの味噌汁 40.6 ｇ

ベイクドチーズケーキ 3.7 ｇ

生姜　 玉葱　 白菜　 ゆで
たけのこ　 もやし　 人参
きくらげ　 小松菜　 ねぎ

豚肉と玉ねぎ
　　のうどん

○

17
月

きつねご飯 ○
芽ひじき　 油揚げ　 牛乳
豚肉　 昆布　 卵　 白みそ
赤みそ

米　 きび砂糖　 ごま　 薄
力粉　 片栗粉　 ごま油

白菜　 人参　 小松菜　 大
根　 にら

18
火

チキンライス ○
鶏肉　 牛乳　 卵　 ロース
ハム　 卵　 ベーコン

米　 米粒麦　 サラダ油
じゃが芋　 マヨネーズ
薄力粉　 パン粉　 揚げ油

人参　 玉葱　 冷凍コーン
マッシュルーム　 キャベツ
パセリ

19
水

ご飯 ○
牛乳　 卵　 ベーコン　 か
つおぶし　 豚肉　 白みそ
赤みそ　 昆布

米　 じゃが芋　 オリーブ
油

玉葱　 人参　 パセリ　 冷
凍ブロッコリー　 白菜
もやし　 ねぎ

13
木

大豆もやし　 小松菜　 人
参　 白菜キムチ　 白菜
干し椎茸　 きくらげ

10
月

○

20
木

麦ご飯 ○
牛乳　 鶏肉　 豚肉　 昆布
生揚げ　 白みそ　 赤みそ

米　 米粒麦　 薄力粉　 片
栗粉　 揚げ油　 じゃが芋

大根　 白菜　 小松菜　 も
やし　 ねぎ

埼玉県立戸田翔陽高校

　

　　節　分
　

恵方巻
　（太巻き）

麦ご飯

冷凍うどん　 サラダ油
じゃが芋　 薄力粉　 揚げ
油

生姜　 玉葱　 人参　 小松
菜　 ねぎ　 青ピーマン

米　 米粒麦　 ごま　 ごま
油　 きび砂糖　 じゃが芋

ねぎ　 生姜　 れんこん
白菜　 人参　 もやし　 冷
凍ブロッコリー　 大根
玉葱

○

牛乳　 鶏肉　 豚ひき肉
赤みそ　 絹ごし豆腐　 昆
布　 カットわかめ　 ツナ
白みそ

○

昆布　 桜でんぶ　 かに風
味かまぼこ　 玉子焼き
焼きのり　 牛乳　 きびな
ご　 ゆで大豆　 ちりめん
じゃこ　 木綿豆腐　　卵

米　 きび砂糖　 揚げ油
白ごま　 片栗粉

　＊献立は都合により、変更する場合があります。

21
金

麦ご飯

6
木

○

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

かんぴょう　 干し椎茸
太巻き用たくわん　 小松菜
白菜　 玉葱　 ねぎ　　ほ
うれん草

玉葱　 生姜　 ねぎ　 大根
冷凍エリンギ　 レモン果汁
冷凍ブロッコリー　 小松菜
もやし

脂質

食塩相当量

米　 薄力粉　 揚げ油　 サ
ラダ油　 きび砂糖　 ごま

4
火

ご飯

２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

麦ご飯

ビビンバ

7
金

5
水

○
牛乳　 むきえび　 卵　 鶏
肉　 油揚げ　 白みそ　 赤
みそ　 昆布

豚肉　 昆布　 牛乳　 焼き
竹輪　 カットわかめ　 卵
いか

★早起きと早寝で、規則正しい生活をしましょう！
☆三食、バランス良く食べて、免疫力をアップしましょう！
★こまめな手洗いと消毒をして、感染予防をしましょう！

12
水

絹ごし豆腐　 豚ひき肉
赤みそ　 牛乳　 ツナ　 青
のり　 卵

○

牛乳　 鶏肉　 ささみの水
煮　 カットわかめ　 白み
そ　 赤みそ　 昆布　 ク
リームチーズ　 卵　 牛乳

米　 米粒麦　 じゃが芋
薄力粉　 きび砂糖　 揚げ
油　 グラニュー糖

生姜　 人参　 大根　 ライ
ム果汁　 キャベツ　 レモ
ン果汁

麻婆豆腐丼

玉葱　 人参　 キャベツ
小松菜　 もやし

米　 米粒麦　 ごま油　 き
び砂糖　 片栗粉　 春巻き
の皮　 ごま　 揚げ油　 薄
力粉

○
豚ひき肉　 大豆ミート
温泉玉子　 牛乳　 鶏肉
木綿豆腐

米　 米粒麦　 サラダ油
きび砂糖　 ごま油　 じゃ
が芋　 バター　 春雨

ねぎ　 人参　 ゆでたけの
こ　 にんにく　 生姜　 干
し椎茸　 もやし　 大根

牛乳　 鶏肉　 豚ひき肉
卵　 うずら卵　 ささみの
水煮　 韓国風刻みのり
油揚げ　 白みそ　 赤みそ
昆布

米　 米粒麦　 サラダ油
ごま　 パン粉　 薄力粉
ごま油

玉葱　 人参　 パセリ　 白
菜　 大根

3
月

14
金

豚肉　 牛乳　 カレイの竜
田揚げ　 木綿豆腐　 昆布
白みそ　 赤みそ　 卵

米　 米粒麦　 サラダ油
片栗粉　 揚げ油　 ミルク
チョコレート　 バター
グラニュー糖　 薄力粉

○

牛乳　 鶏肉　 ゆで大豆
ちりめんじゃこ　 ロース
ハム　 油揚げ　 白みそ
赤みそ　 昆布

米　 片栗粉　 揚げ油　 さ
つま芋　 ごま　 きび砂糖
マヨネーズ　 春雨　 ごま
油

ご飯

　

バレンタイン
　　　　メニュー
　

白菜のうま煮あ
んかけ

○


