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１月　きゅうしょくこんだてよていひょう
新潟市立浜浦小学校

こんだて
エネルギーのもと 体をつくる 体の調子をととのえる

主な調味料 栄養価
たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ むきしつ ビタミン

10
日
(水)

たまごカレー じゃがいも　こむぎこ
こめこ　さとう

あぶら　ラード
ぶたにく
うずらたまご

にんじん
トマト

たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
にんにく　しょうが　りんご

エ: 676 kcal

（むぎごはん） こめ　むぎ た: 23.0 ｇ

ヨーグルトあえ さとう　みずあめ くろまめ ヨーグルト
みかん　パイン　もも
りんご

し: 19.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 塩: 1.5 ｇ

11
日
(木)

ごはん こめ エ: 580 kcal

キムチとんじる じゃがいも　さとう
こんにゃく　もちこ

とうふ　ぶたにく
みそ

こんぶ にんじん　にら
だいこん　ごぼう　はくさい　ね
ぎ
たまねぎ　しょうが　にんにく

た: 26.7 ｇ

しろみざかなのたつたあげ でんぷん あぶら たら しょうが し: 19.2 ｇ

ごまあえ さとう ごま こまつな
キャベツ
きりぼしだいこん

塩: 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 602 kcal

れんこん　ごぼう
たけのこ　しいたけ

た: 25.3 ｇ

ちくわのいそべあげ でんぷん　こむぎこ あぶら ちくわ あおのり

のっぺ さといも
こんにゃく

とりにく　かまぼこ
にんじん
さやえんどう

し: 17.4 ｇ

きりざい ごま なっとう
こまつな
にんじん

きゅうり　たくあん 塩: 2.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

15
日
(月)

ごはん こめ

12
日
(金)

ごはん こめ

エ: 627 kcal

じゃがいものみそしる じゃがいも みそ わかめ だいこん　ねぎ た: 22.0 ｇ

あつあげのごまだれかけ こめこ　でんぷん
さとう

あぶら　ごま なまあげ し: 23.0 ｇ

じゃこあえ ごまあぶら ちりめんじゃこ
ほうれんそう
にんじん

はくさい 塩: 2.0 ｇ

ミルクゼリー みずあめ　さとう
ぎゅうにゅう
れんにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 641 kcal

たまねぎ　しめじ た: 26.9 ｇ

ツナとブロッコリーのサラダ あぶら ツナ ブロッコリー

とりにくのクリームソース こむぎこ バター　あぶら
とりにく　あさり
しろいんげんまめ

こなチーズ
ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ

キャベツ　コーン
たまねぎ

し: 20.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 塩: 1.7 ｇ

17
日
(水)

こめこめん こめこ　でんぷん
こむぎこ

16
日
(火)

むぎいりｶﾚｰあじごはん こめ　むぎ あぶら

エ: 603 kcal

かしわじる とりにく　あぶらあげ
にんじん
こまつな

ねぎ　しめじ た: 26.2 ｇ

まめてん こむぎこ あぶら だいず ひじき にんじん
たまねぎ　ごぼう
コーン

し: 20.3 ｇ

のりあえ のり
ほうれんそう
にんじん

もやし 塩: 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 589 kcal

たまねぎ　たけのこ
しいたけ

た: 26.8 ｇ

てっかみそ さとう あぶら だいず　みそ にんじん

おやこに じゃがいも
くるまふ　さとう

とりにく　たまご
にんじん
こまつな

ごぼう し: 17.9 ｇ

そくせきづけ くきわかめ キャベツ　きゅうり 塩: 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

19
日
(金)

ごはん こめ

18
日
(木)

ごはん こめ

エ: 643 kcal

だいこんとあぶらあげのみそしる あぶらあげ　みそ こまつな
だいこん　ねぎ
えのきたけ

た: 24.8 ｇ

にこみハンバーグ でんぷん　さとう
あぶら
ぎゅうし

とりにく　ぶたにく
だいず

たまねぎ　しょうが
にんにく

し: 20.5 ｇ

ビーンズサラダ じゃがいも
ノンエッグマヨ
ネーズ

だいず　みそ にんじん きゅうり 塩: 2.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

新潟のおやつ「まめ天」を
天ぷら風にしました。
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エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ

たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

22
日
(月)

たまごいりそぼろごはん こめ　さとう
でんぷん

あぶら kcal

はるさめスープ はるさめ　でんぷん ぶたにく
にんじん
こまつな

もやし　ねぎ　メンマ た: 24.9

とりにく　たまご しょうが　グリンピース エ: 743

ｇ

さつまいもコロッケ さつまいも　パンこ
じゃがいも　こむぎこ

あぶら し: 16.9 ｇ

シャキシャキサラダ じゃがいも あぶら ハム にんじん きゅうり 塩: 2.7 ｇ

コーヒーぎゅうにゅう さとう
ぎゅうにゅう
だっしにゅう

23
日
(火)

ごはん こめ エ: 579 kcal

はくさいスープ じゃがいも
レバーいりﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ
ベーコン

にんじん
こまつな

はくさい　たまねぎ た: 19.3 ｇ

さけチーズフライ パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら さけ チーズ し: 15.4 ｇ

わかめときゅうりのあまずあえ さとう わかめ みかん　きゅうり 塩: 2.3 ｇ

オレンジジュース オレンジジュース

24
日
(水)

【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

】　オリンピック出場
しゅつじょう

を決
き

めたバスケットボールWカップの開催地
か い さ い ち

「沖縄
おきなわ

」で人気
に ん き

の給食
きゅうしょく

です。

もずくどん さとう　でんぷん
ごまあぶら
あぶら

ぶたにく　ぎゅうにく もずく
にんじん
こまつな

しょうが　にんにく
たまねぎ　コーン

エ: 600 kcal

（ごはん） こめ た: 18.3 ｇ

もやしとほうれんそうのウサチー さとう ごま みそ ほうれんそう もやし し: 19.0 ｇ

サーターアンダギー こむぎこ　さとう あぶら たまご 塩: 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

25
日
(木)

【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

】　アジア版
ばん

オリンピックといわれているアジア大会
たいかい

開催地
か い さ い ち

「中国
ちゅうごく

」の料理
り ょ う り

です。

ごはん こめ kcal

たまごとチンゲンサイのスープ とうふ　たまご
チンゲンサイ
にんじん

ねぎ　きくらげ た: 28.0

エ: 583

ｇ

チンジュワンズ もちごめ　でんぷん
さとう

ごまあぶら ぶたにく にんじん
ねぎ　たけのこ
しょうが

し: 18.8 ｇ

バンバンジー さとう ごま とりにく にんじん きゅうり　もやし 塩: 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

26
日
(金)

【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

】　今年
こ と し

はオリンピックが開催
かいさい

されます。開催地
か い さ い ち

「フランス」の料理
り ょ う り

です。

ロールパン こむぎこ　さとう だっしふんにゅう エ: 614 kcal

はちみつ＆マーガリン はちみつ あぶら
バターミルクパ
ウダー

た: 30.9 ｇ

ブイヤベース オリーブゆ
たら　あさり　ほたて
えび　ベーコン

にんじん
トマト

たまねぎ　セロリー
にんにく

し: 24.0 ｇ

ニース風サラダ じゃがいも オリーブゆ ツナ
あかピーマン
さやいんげん

キャベツ 塩: 2.6 ｇ

ルレクチェゼリー さとう ル・レクチェ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

29
日
(月)

ごはん こめ エ: 611 kcal

さけのかすじる こんにゃく
さけ　なまあげ
うちまめ　みそ

にんじん だいこん　ねぎ　ごぼう た: 24.5 ｇ

さといもコロッケ さといも　さとう
パンこ　こむぎこ

あぶら とりにく たまねぎ し: 20.0 ｇ

とうなのひたし とうな
にんじん

もやし　コーン 塩: 1.8 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

30
日
(火)

チキンライス こめ あぶら とりにく にんじん
たまねぎ　グリンピース
マッシュルーム

エ: 698 kcal

クリームスープ じゃがいも
こむぎこ

あぶら　バター
ベーコン
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　しめじ た: 21.6 ｇ

アーモンドいりさつまいもサラダ さつまいも
アーモンド
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

きゅうり　コーン し: 26.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 661 kcal

塩: 1.8 ｇ

はくさい た: 24.7 ｇ

さばのごまケチャップソースかけ でんぷん　さとう あぶら　ごま さば

はくさいとさといものみそしる さといも
あぶらあげ　うちまめ
みそ　だいず

し: 28.2 ｇ

のりずあえ ツナ のり
ほうれんそう
にんじん

もやし 塩: 1.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

2.9
一日あたりの平均

628 20.4 335

24.6 2.1

31
日
(水)

ごはん こめ

さばのから揚げにゴマとケチャップ
のソースをかけたごはんが進むメ
ニューです。


