
血
ち

や肉
にく

のもとになるもの 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになるもの からだの調子
ちょうし

をととのえるもの

カレーライス えびシューマイ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　豚肉
ぶたにく

　　チーズ 麦
むぎ

ごはん　　じゃがいも 玉
たま

ねぎ　　　人参
にんじん

　　　きゃべつ　　　胡瓜
きゅうり

643 kcal

野菜
やさい

サラダ えびシューマイ　　　わかめ サラダ油
ゆ

　　　カレールー コーン     　みかん 19.6 g

みかん 砂糖
さとう

17.2 g

食
しょく

パン 鮭
さけ

のマヨネーズ焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　鮭
さけ

　　　ベーコン 食
しょく

パン　　マヨネーズ にんにく　　　切干
きりぼし

大根
だいこん

　　　人参
にんじん

596 kcal

豚肉
ぶたにく

と切干
きりぼし

大根
だいこん

のエスニック炒
いた

め 若鶏
わかどり

肉
　にく

ごま油
あぶら

　　　白
しろ

ごま ピーマン　　　エリンギィ　　　白菜
はくさい

28.1 g

白菜
はくさい

スープ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

　　　ねぎ 21.3 g

ごはん 揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

の胡麻
ごま

だれかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

ごはん　　　油
あぶら

　　　砂糖
さとう

もやし　　　きゃべつ　　　人参
にんじん

636 kcal

もやしときゃべつのおひたし 魚
ぎょ

団
だん

　　　結
むす

び昆布
こんぶ

白
しろ

ごま　　　でんぷん 大根
だいこん

22.0 g

おでん うるめ削
けず

り 里芋
さといも

　　　こんにゃく 20.3 g

キャロット食
しょく

パン 荒
あら

挽
 び

きウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ウインナー キャロット食
しょく

パン　　　マカロニ 人参
にんじん

　　　きゃべつ　　　胡瓜
きゅうり

663 kcal

マカロニサラダ 生
なま

クリーム じゃがいも　　　マヨネーズ 大根
だいこん

　　　玉
たま

ねぎ　　　パセリ 21.4 g

木
き

津
づ

大根
だいこん

ポタージュ 29.4 g

こめっこフライ餃子
ぎょうざ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ちりめんじゃこ 醤油
しょうゆ

ごはん　　白
しろ

ごま 人参
にんじん

　　　野沢菜
のざわな

漬
づ

け　　　きゃべつ 670 kcal

ビーフンの炒
いた

め物
もの

餃子
ぎょうざ

　　若鶏
わかどり

肉
　にく

　　絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

サラダ油
ゆ

　　カシューナッツ 玉
たま

ねぎ　　　人参
にんじん

　　　なめこ 24.0 g

なめこ汁
じる

わかめ　　　味噌
みそ

　　　煮干
にぼ

し ビーフン ねぎ 19.5 g

ごはん ふくらぎのゆずみそかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ふくらぎ　　　味噌
みそ

ごはん　　　砂糖
さとう

ゆず　　　　大根
だいこん

　　　　人参
にんじん

682 kcal

お酢
す

合
あ

い　　　野菜
やさい

の旨煮
うまに

油揚
あぶらあ

げ　　　ひじき　　　若鶏
わかどり

肉
　にく

じゃがいも　　　こんにゃく 筍
たけのこ

　　　　ごぼう　　　ふき 24.0 g

りんごとなしのなかよしゼリー 結
むす

び昆布
こんぶ

ゼリー 18 g

1/2コッペパン ココア豆
まめ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　大豆
だいず

1/2コッペパン　　　ソフト麺
めん

人参
にんじん

　　　もやし　　　小松菜
こまつな

679 kcal

三色
さんしょく

ナムル 脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

　　　鶏
とり

ひき肉
にく

でんぷん　　サラダ油
ゆ

　　ごま油
あぶら

ねぎ　　　生姜
しょうが

　　　生
なま

椎茸
　しいたけ

　　　筍
たけのこ

26.4 g

ソフト麺
めん

の肉
にく

みそかけ 赤
あか

味噌
みそ

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ 19.7 g

ごはん ししゃものフリッター 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ししゃも　　　納豆
なっとう

ごはん　　　油
あぶら

　　　　里芋
さといも

たくあん　　　ほうれん草
そう

　　　人参
にんじん

643 kcal

スタミナ納豆
なっとう

あえ 豚
ぶた

ひき肉
にく

こんにゃく　　　砂糖
さとう

もやし　　　玉
たま

ねぎ　　　いんげん 21.7 g

里芋
さといも

のそぼろ煮
に

でんぷん 20.7 g

焼
や

きポテト 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　豚肉
ぶたにく

　　　いか ごはん　　　サラダ油
ゆ

　　　砂糖
さとう

人参
にんじん

　　　玉
たま

ねぎ　　　白菜
はくさい

613 kcal

根菜
こんさい

汁
　じる

油揚
あぶらあ

げ　　　うるめ削
けず

り でんぷん　　　じゃがいも 生
なま

椎茸
　しいたけ

　　　筍
たけのこ

　　　大根
だいこん

　　　蓮根
れんこん

22.5 g

果実
かじつ

ヨーグルト ヨーグルト ごま油
あぶら

ねぎ 15.9 g

ごはん 鯖
さば

の立
たつ

田
　た

揚
あ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　鯖
さば

　　　若鶏
わかどり

肉
にく

ごはん　　　でんぷん　　　油
あぶら

生姜
しょうが

　　　大根
だいこん

　　　人参
にんじん

604 kcal

ゆずの香
かお

り漬
づ

け 味噌
みそ

さつまいも　　　こんにゃく 白菜
はくさい

　　　ゆず　　　　ごぼう 21.8 g

さつま汁
じる

しめじ　　　ねぎ 18.6 g

ごはん いかのアーモンドがらめ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　いか　　味噌
みそ

ごはん　　でんぷん　　サラダ油
ゆ

ほうれん草
そう

　　　えのきたけ　　　きゃべつ 674 kcal

ほうれん草
そう

とえのきのごまみそ 豚肉
ぶたにく

　　　厚揚
あつあ

げ 砂糖
さとう

　　　アーモンド　　黒
くろ

ごま 生姜
しょうが

　　　玉
たま

ねぎ　　　人参
にんじん

26.4 g

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の炒
いた

め煮
に

こんにゃく　　　じゃがいも いんげん 20.8 g

キビ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　豚
ぶた

ひき肉
にく

　　　卵
たまご

チーズパン　　　オールブラン にんにく　　　玉
たま

ねぎ　　　ブロッコリー

ブラジルサラダ ひよこ豆
まめ

　　大豆
だいず

パン粉
こ

　　　砂糖
さとう

　　　白
しろ

ごま トマト 703 kcal

ムケッカ 赤
あか

いんげん豆
まめ

　　　ベーコン マヨネーズ　　　じゃがいも 29.5 g

オレンジゼリー えび　　　生
なま

クリーム ゼリー　　　　　上新粉
じょうしんこ

33.1 g

チヂミ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　豚
ぶた

ひき肉
にく

ごはん　　　サラダ油
ゆ

　　チヂミ 白菜
はくさい

　　　エリンギィ　　　人参
にんじん

青菜
あおな

のコーンあえ わかめ　　　絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

砂糖
さとう

　　　ごま油
あぶら

小松菜
こまつな

　　　きゃべつ　　　コーン 602 kcal

わかめのスープ 卵
たまご

　　　　豆乳
とうにゅう

プリン でんぷん 筍
たけのこ

　　　　　ねぎ 20.7 g

豆乳
とうにゅう

プリン 17.6 g

五輪
ごりん

の千草
ちぐさ

焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　卵
たまご

　　　ベーコン 食
しょく

パン　　　サラダ油
ゆ

　　　砂糖
さとう

きゃべつ　　　人参
にんじん

　　　ピーマン

ビタミンサラダ ひじき　　　チーズ ごま油
あぶら

　　　じゃがいも ブロッコリー　　　胡瓜
きゅうり

　　　コーン 627 kcal

ミネストローネ 若鶏
わかどり

肉
にく

　　　白
しろ

手
て

亡
ぼう

マカロニ　　　オリーブ油
ゆ

玉
たま

ねぎ　　　しめじ　　　トマト 24.3 g

国吉
くによし

りんごジャム ジャム 21.3 g

かき揚
あ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　甘
あま

えびのかき揚
あ

げ ごはん　　油
あぶら

　　　白
しろ

ごま ほうれん草
そう

　　　人参
にんじん

　　　きゃべつ

五輪
ごりん

あえ 湯葉
ゆば

　　　豚肉
ぶたにく

黒
くろ

ごま　　砂糖
さとう

もやし　　　白菜
はくさい

　　　ねぎ 648 kcal

すき焼
や

き煮
に

焼
や

き豆腐
どうふ

　　　味噌
みそ

こんにゃく りんご 19.2 g

アップルシャーベット 20.8 g

豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

の甘
あま

味噌
　みそ

がらめ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　豚
ぶた

角
　かく

肉
　にく

　　豚
ぶた

レバー ごはん　　　でんぷん 小梅
こうめ

　　　生姜
しょうが

　　　小松菜
こまつな

鉄
てつ

たっぷりおひたし 大豆
だいず

　　　油揚
あぶらあ

げ　　　かまぼこ カシューナッツ　　油
あぶら

　　　砂糖
さとう

人参
にんじん

　　　もやし　　　玉
たま

ねぎ 708 kcal

かやくうどん うるめ削
けず

り　　　味噌
みそ

うどん 干
ほ

し椎茸
しいたけ

　　　ねぎ　　　プルーン 26.2 g

干
ほ

しプルーン 23.2 g

米粉
こめこ

入
い

りパン コーンエッグ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　卵
たまご

　　　　ヨーグルト 米粉
こめこ

入
い

りパン　　　じゃがいも コーン　　　りんご　　　パイン 666 kcal

フルーツヨーグルトあえ ベーコン　　　小魚
こざかな

砂糖
さとう

　　　　アーモンド もも　　　玉
たま

ねぎ　　　人参
にんじん

　　　かぶ 25.6 g

ポトフ　　　アーモンド小魚
こざかな

19.8 g

チーズパン

食
しょく

パン

日
ひ

の丸
まる

ごはん

ごはん

月

じゃこと野沢菜
のざわな

の

混
ま

ぜご飯
はん

火

高岡
たかおか

野菜
　　やさい

の

五目
ごもく

あんかけ丼
どん

31 水

30

25

キムチ

チャーハン
木

給食
週間
特別
献立

29

26 金

◆16日（火）３年生は校外学習のため給食なし。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　★献立は都合により変更することがあります。

◆23日（火）６年生はスキー学習のため給食なし。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
◆18日（木）5年生は校外学習のため給食なし。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

23 火
★６年生
スキー
学習

24 水

19 金
高岡
食１９丼

22 月

17 水

18 木 ★５年生
校外学習

15 月

16 火

郷土食
献立
★３年生
校外学習

11 木

12 金

10 水

き み　ど　り
副
ふく

食
しょく

主
おも

な食品
しょくひん

9 火

　　　　　　　　　　　１月予定献立表　　　　　　高岡市立牧野小学校

日 曜日 行事
ぎょうじ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

エネルギー

たんぱく質
しつ

し質
しつあ　か


