
  平成２７年度　福島市立福島養護学校

日

曜

主食 牛乳

お　か　ず

(kcal) （ｇ） （ｇ） （ｇ）

1

火

ごはん

肉

にく

じゃが　大根

だいこん

サラダ

手作

てづく

りじゃこと昆布

こんぶ

の佃煮

つくだに

牛乳　ぶた肉

糸かまぼこ　わかめ

ちりめんしらす

こんぶ

たまねぎ　にんじん　糸こんにゃ

く

さやいんげん　みずな

だいこん　とうもろこし

ごはん　じゃがいも

三温糖　こめ油

ごま　はちみつ　水あめ

614 21.8 12.9 2.1

緑黄色野菜

2

水

ソフトめん

カレー南蛮

なんばん

　　ひじきサラダ

さつまいものカップケーキ

牛乳　とり肉　なると

ひじき　まぐろフレーク

豆乳

にんじん　ほうれんそう

たまねぎ　ほししいたけ

はくさい　こまつな

ソフトめん　ルウ

こめ油　かたくりこ

薄力粉　さつまいも

三温糖　バター

736 25.9 18.6 4.3

根菜類

くだもの

3

木

ごはん

焼

や

き魚

ざかな

 （鯖

さば

）　ひじきの磯

いそ

 煮

に

　冬

ふゆ

 野菜

やさい

の味噌汁

みそしる

豆

まめ

とさつまいもの甘煮

あまに

牛乳　さば　とり肉

大豆　油揚げ　みそ

金時豆

えだまめ　にんじん　ごぼう

ほししいたけ　だいこん

はくさい　ねぎ　えのきたけ

ごはん　こめ油

三温糖　さつまいも

水あめ

691 28.7 19.9 3.6

緑黄色野菜

4

金

きなこ揚げパン

かぶのスープ　ビーンズサラダ　みかん

牛乳　きな粉

まぐろフレーク

大豆　手亡豆　金時豆

ベーコン

キャベツ　とうもろこし　たまね

ぎ　　　ほうれんそう　かぶ

にんじん　　　　しめじ　みかん

コッペパン　三温糖

グラニュー糖　こめ油

615 20.3 23.0 2.4

いも類

海藻類

7

月

麦ごはん

豚肉

ぶたにく

と大根

だいこん

の味噌

みそ

煮

に

　　塩

しお

昆布

こんぶ

和

あ

え

りんご　　ふりかけ

牛乳　ぶた肉　みそ

糸かまぼこ　こんぶ

だいこん　ごぼう

にんじん　ねぎ　こんにゃく

ほししいたけ　はくさい

こまつな　りんご

麦ごはん　こめ油

三温糖　　ふりかけ

578 19.7 12.5 1.9

豆・豆製品

8

火

ごはん

鮭

さけ

のゆず味噌

みそ

焼

や

き　　白菜

はくさい

の炒

いた

め煮

に

きのこの沢

さわ

煮

に

椀

わん

牛乳　さけ　みそ

さつま揚げ　凍み豆腐

ぶた肉　とうふ

ゆず　はくさい　こまつな

にんじん　えのきたけ　なめこ

しめじ　ほししいたけ　ねぎ

ごはん　三温糖

ごま油

559 26.7 12.7 2.2

いも類

9

水

ごはん

麻婆豆腐

まーぼーどうふ

　　中華

ちゅうか

ドレッシング和

あ

え　りんご

牛乳　とうふ

ぶたひき肉　みそ

わかめ

にんにく　しょうが　ねぎ　にら

にんじん　ほししいたけ　もやし

キャベツ　こまつな　りんご

ごはん　こめ油

ごま油　かたくりこ

緑豆春雨　ごま

651 24.7 18.9 2.2

魚介類

根菜類

10

木

麦ごはん

厚揚

あつあ

げと豚肉

ぶたにく

の味噌

みそ

炒

いた

め　のっぺい汁

じる

　みかん

牛乳　ぶた肉　厚揚げ

みそ　とり肉　とうふ

しょうが　にんにく　たまねぎ

キャベツ　たけのこ　ごぼう

ほししいたけ　にんじん　ねぎ

しめじ　だいこん　こんにゃく

みかん

麦ごはん　かたくりこ

さといも

589 22.9 13.7 2.1

緑黄色野菜

海藻類

11

金

黒コッペパン

鮭

さけ

ときのこのクリームシチュー

切

き

り干

ぼ

し大根

だいこん

のサラダ

牛乳　とり肉

鮭　豆乳

にんじん　こまつな　キャベツ

とうもろこし　きりぼしだいこん

たまねぎ　しめじ　ブロッコリー

黒コッペパン　ごま

こめ油　じゃがいも

ルウ　生クリーム

バター

650 25.5 19.5 2.6

海藻類

くだもの

14

月

ごはん

鶏

とり

の照

て

り焼

や

き　ほうれん草

そう

のおかか和

あ

え

具

ぐ

だくさん汁

じる

牛乳　とり肉

かつお節　油揚げ

みそ

しょうが　ほうれんそう　もやし

はくさい　かぶ　かぶの葉

えのきたけ　しめじ　にんじん

ねぎ

ごはん　じゃがいも

595 25.4 16.3 2.3

根菜類

くだもの

15

火

きんぴらごはん

鱈

たら

の野菜

やさい

あんかけ　米

こめ

粉

こ

麺

めん

スープ

牛乳　とりひき肉

鱈

ぶた肉　わかめ

ごぼう　にんじん　えだまめ

だいこん　しいたけ　こねぎ

キャベツ　しめじ　ねぎ

ごはん　こめ油

ごま　三温糖

かたくりこ　米粉麺

599 23.7 15.4 2.8

豆・豆製品

緑黄色野菜

16

水

ソフトめん 五目

ごもく

うどん　　海藻

かいそう

サラダ　冬至

とうじ

かぼちゃ

牛乳　とり肉　なると

油揚げ　まぐろフレーク

海藻ミックス

あずき

ごぼう　にんじん　ねぎ　しめじ

ほししいたけ　ほうれんそう

キャベツ　もやし　かぼちゃ

ソフトめん　ごま

ごま油　こめ油

三温糖

640 26.7 15.3 3.5

いも類

根菜類

17

木

麦ごはん

鶏肉

とりにく

とナッツの炒

いた

め物

もの

わかめと卵

たまご

のスープ　　りんご

牛乳　とり肉

たまご　わかめ

とうふ

しょうが　ねぎ　にんにく

たけのこ　たまねぎ　えだまめ

にんじん　ほししいたけ　りんご

麦ごはん　かたくりこ

強力粉　こめ油

ごま油　カシューナッツ

三温糖　ごま

717 25.5 26.5 2.0

魚介類

緑黄色野菜

18

金

バターコッペパン

ミートボールシチュー　ブロッコリーサラダ

クリスマスケーキ（チョコ）

牛乳　ミートボール

とり肉

たまねぎ　にんじん

マッシュルーム　にんにく

キャベツ　ブロッコリー

とうもろこし　パプリカ

バターコッペパン

こめ油　ルウ

生クリーム

チョコケーキ

708 24.0 28.1 2.9

豆・豆製品

海藻類

21

月

カレーピラフ

牛乳　ウィンナー

ハム

くきわかめ　とうふ

ヨーグルト

にんじん　さやいんげん

とうもろこし　たまねぎ

きゅうり　ごぼう　はくさい

しめじ　ねぎ　もも

パイナップル　みかん　りんご

ごはん　こめ油

バター　じゃがいも

マヨネーズ　ごま

はちみつ　生クリーム

735 20.8 28.6 3.5

魚介類

緑黄色野菜

2２

火

       　　　　　　　※　献立は、材料等の都合により変更になることがありますので、ご了承ください。

       　　　　　　　※　献立は、材料等の都合により変更になることがありますので、ご了承ください。       　　　　　　　※　献立は、材料等の都合により変更になることがありますので、ご了承ください。

       　　　　　　　※　献立は、材料等の都合により変更になることがありますので、ご了承ください。

2学期終業式
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分

家 庭 で

食 べ て

ほ し い

食  品

あか

あかあか

あか みどり

みどりみどり

みどり きいろ

きいろきいろ

きいろ

12月こんだて表

【

【【

【今月のめあて

今月のめあて今月のめあて

今月のめあて】

】】

】

寒さにまけない
食事をしよう


