
栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質／塩分

8 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

687

さばの味噌煮
み そ に

さば　みそ 砂糖
さとう

酒
さけ

　みりん 30.3

アーモンド和
あ

え にんじん もやし　小松菜
こ ま つ な

砂糖
さとう

アーモンド しょうゆ 19

水
すい

だご汁
じる

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ いりこ（だし）　スキムミルク にんじん 大根
だいこん

　しいたけ　ねぎ 薄力粉
はくりきこ

　白玉粉
しらたまこ

しょうゆ　薄口
うすくち

しょうゆ　塩
しお

2

9 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　 　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

676

鶏
とり

ごぼうの揚
あ

げがらめ 鶏肉
とりにく

ごぼう 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

ごま　油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　酒
さけ

　みりん 27.0

バンサンスー ハム　卵
たまご

にんじん きゅうり 春雨
はるさめ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

19.1

木
もく

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

厚揚
あつあ

げ　みそ いりこ（だし）　わかめ ねぎ 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ 2.6

10 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

654

焼
や

きぎょうざ 豚肉
ぶたにく

キャベツ　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

　餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

ごま油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

25.5

棒々鶏
ばんばんじー

鶏肉
とりにく

きゅうり　　もやし　しょうが 砂糖
さとう

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

18.7

金
きん

ピリ辛
から

豆乳
とうにゅう

スープ 豚肉
ぶたにく

　みそ　豆乳
とうにゅう

キャベツ　大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　もやし　しいたけ　とうもろこし ラー油
ゆ

　薄口
うすくち

しょうゆ　中華
ちゅうか

だし 2.9

14 赤飯
せきはん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

小豆
あずき

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ごま 塩
しお

729

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり しょうが 砂糖
さとう

しょうゆ　みりん　酒
さけ

29.6

紅白
こうはく

なます にんじん 大根
だいこん

砂糖
さとう

塩
しお

　薄口
うすくち

しょうゆ　酢
す

19.6

火
か

雑煮
ぞうに

鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こんぶ

（だし） にんじん　ねぎ 大根
だいこん

　干
ほし

しいたけ もち（赤
あか

・白
しろ

） 塩
しお

　しょうゆ　薄口
うすくち

しょうゆ 2.6

15 フレンチトースト　／　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　スキムミルク／牛乳
ぎゅうにゅう

パン　グラニュー糖
とう

バター プリンの素
もと

723

ペンネとブロッコリーの炒
いた

め物
もの

鶏肉
とりにく

チーズ ブロッコリー　にんじん キャベツ　にんにく マカロニ オリーブ油
あぶら

コンソメ 28

水
すい

ビーフシチュー 牛肉
ぎゅうにく

にんじん 玉
たま

ねぎ　エリンギ　にんにく じゃがいも　砂糖
さとう

バター　生
なま

クリーム デミグラスソース　ケチャップ　しょうゆ　コンソメ 32.2/3.0

16 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

678

いわしのおかか煮
に

いわし 28.5

れんこんきんぴら 豚肉
ぶたにく

にんじん　さやいんげん れんこん 砂糖
さとう

ごま　油
あぶら

しょうゆ 17.8

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ いりこ（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　しいたけ じゃがいも　こんにゃく 2.8

木
もく

もち（みたらし味
あじ

） もち　砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん

17 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

745

れんこんハンバーグ 豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

ひじき にんじん 玉
たま

ねぎ　れんこん 砂糖
さとう

　パン粉
こ

　かたくり粉
こ

塩
しお

こしょう　しょうゆ　みりん 28.7

温野菜
おんやさい

のバター炒
いた

め にんじん　ブロッコリー じゃがいも バター 塩
しお

　こしょう 27

金
きん

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ いりこ（だし）　わかめ 大根
だいこん

　白菜
はくさい

　ぶなしめじ 3.3

20 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

745

さんまのしょうが煮
に

　　さんま しょうが 砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん　塩
しお

27.5

クーブイリチー 　　豚肉
ぶたにく

　さつま揚
あ

げ 昆布
こんぶ

にんじん 干
ほし

しいたけ 砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

24.2

もずくスープ 　　豆腐
とうふ

　かつお節
ぶし

（だし） もずく にんじん　ねぎ えのきたけ しょうゆ　薄口
うすくち

しょうゆ　塩
しお

　こしょう　中華
ちゅうか

だし 2.2

月
げつ

サーターアンダギー 　　たまご 黒
くろ

砂糖
ざとう

　薄力粉
はくりきこ

油
あぶら

ベーキングパウダー

21 とりめし　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　鶏肉
とりにく

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん ごぼう　干
ほし

しいたけ ご飯
はん

　砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

659

水菜
みずな

と大根
だいこん

のおかか和
あ

え 　　かつお節
ぶし

水菜
みずな

　にんじん 大根
だいこん

砂糖
さとう

しょうゆ　薄口
うすくち

しょうゆ 24.2

かぼちゃのみそ汁
しる

　　油揚
あぶらあ

げ　みそ いりこ（だし）　わかめ かぼちゃ　ねぎ 玉
たま

ねぎ 15.3

火
か

やせうま 　　きな粉
こ

薄力粉
はくりきこ

　砂糖
さとう

塩
しお

2.6

22 コッペパン　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 654

チキン南蛮
なんばん

　　鶏肉
とりにく

パセリ 玉
たま

ねぎ 砂糖
さとう

　薄力粉
はくりきこ

マヨネーズ　油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　酢
す

30.9

ほうれん草
そう

とコーンのサラダ 　　ツナ ほうれん草
そう

大根
だいこん

　とうもろこし　レモン（果汁
かじゅう

） 砂糖
さとう

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 33.6

水
すい

ポトフ 　　ウィンナー にんじん　ブロッコリー キャベツ　玉
たま

ねぎ　かぶ じゃがいも コンソメ　塩
しお

　こしょう 2.5

23 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

645

手作
てづく

りさつま揚
あ

げ 　　鯛
たい

　豆腐
とうふ

にんじん 玉
たま

ねぎ さつまいも　砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

　酒
さけ

23.2

キャベツ炒
いた

め 　 にんじん キャベツ　もやし 油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　塩
しお

　こしょう　オイスターソース 20.4

木
もく

さつま汁
じる

　　鶏肉
とりにく

　厚揚
あつあ

げ　みそ いりこ（だし） にんじん　ねぎ ごぼう さつまいも　こんにゃく 2.4

24 高菜
たかな

ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　たまご 　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

高菜
たかな

（漬
つ

け物
もの

） ご飯
はん

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　みりん　酒
さけ

686

豚
ぶた

ニラ炒
いた

め 　　豚肉
ぶたにく

にら もやし　しょうが かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし　オイスターソース 25.1

金
きん

タイピーエン 　　豚肉
ぶたにく

　うずらの卵
たまご

ねぎ　にんじん 白菜
はくさい

　干
ほし

しいたけ　しょうが 砂糖
さとう

　春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　うすくちしょうゆ　塩
しお

19.9/1.9

27 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

673

さばのゆずみそ煮
に

　　さば　みそ ゆず 米粉
こめこ

　砂糖
さとう

塩
しお

　みりん 22.8

チンゲンサイののり和
あ

え のり チンゲンサイ もやし 砂糖
さとう

しょうゆ　みりん　塩
しお

16.9

月
げつ

温泉
おんせん

湯豆腐
ゆ ど う ふ

　／　みかん 　　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こんぶ

（だし） 春菊
しゅんぎく

　水菜
みずな

白菜
はくさい

　／　みかん 塩
しお

　薄口
うすくち

しょうゆ　酒
さけ

2.4

28 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

674

ごぼう天
てん

うどん（うどん） 　　　牛肉
ぎゅうにく

　かまぼこ　かつお節
ぶし

（だし） わかめ ねぎ 玉
たま

ねぎ うどん　砂糖
さとう

しょうゆ　薄口
うすくち

しょうゆ　みりん　酒
さけ

28.2

（ごぼう天
てん

） ごぼう 薄力粉
はくりきこ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

23.2

火
か

白菜
はくさい

の塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え 塩昆布
しおこんぶ

にんじん　ほうれん草
そう

白菜
はくさい

　大根
だいこん

砂糖
さとう

薄口
うすくち

しょうゆ 1.7

29 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

673

アジフライ 　　あじ かたくり粉
こ

油
あぶら

22.8

浦上
うらがみ

そぼろ 　　豚肉
ぶたにく

　かまぼこ にんじん ごぼう　もやし こんにゃく　砂糖
さとう

ごま しょうゆ　みりん 16..9

水
すい

ヒカド 　　鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こんぶ

（だし） にんじん　ねぎ 大根
だいこん

　ぶなしめじ さつまいも 薄口
うすくち

しょうゆ　塩
しお

　酒
さけ

2.4

30
ナン　／　牛乳

ぎゅうにゅう

　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ナン
716

キーマカレー 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

トマト　にんじん　ピーマン 玉
たま

ねぎ　なす　エリンギ　にんにく　しょうが 黒砂糖
くろざとう

バター カレールゥ
22.2

海藻
カイソウ

サラダ わかめ きゅうり　大根
ダイコン

　とうもろこし 和風
ワフウ

ドレッシング
25.1

木
もく

みかんゼリー みかんゼリー
2.0

31 ご飯
はん

　／　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　／牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

688

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の味噌
み そ

煮込
に こ

み 豚肉
ぶたにく

　厚揚
あつあ

げ　みそ　かつお節
ぶし

（だし） さやいんげん　にんじん 大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さとう

薄口
うすくち

しょうゆ 24.2

大学芋
だいがくいも

さつまいも　砂糖
さとう

ごま　油
あぶら

みりん　しょうゆ　酢
す

19.4

金
きん

野菜
やさい

の酢の物
す の も の

ちくわ わかめ にんじん もやし　きゅうり 砂糖
さとう

酢
す

　薄口
うすくち

しょうゆ　塩
しお

1.6

淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類 油脂類・種実類

今日から給食週間です。給食では、各地の味を知ってもらうために「ぐるっと九州味めぐり」を行います。＊太字が郷土料理ですよ

若木小学校　給食献立予定表
日

／

曜

献立

＜赤の仲間＞おもに体をつくるもとになる ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整えるもとになる ＜黄色の仲間＞おもにエネルギーのもとになる

その他（調味料）魚・肉・卵　　豆・

豆製品
牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜

沖
縄
県

大
分
県

宮
﨑
県

熊
本
県

鹿
児
島
県

福
岡
県

佐
賀
県

11日は「鏡びらき」

長
崎
県

1５日は「小正月」


