
　令5年度 清瀬市立清瀬中学校

10日 854ｋcal/23.5g/1.6g 11日 844ｋcal/33.3g/3.1g 12日 867ｋcal/32g/2.6g

15日 793ｋcal/35.8g/3.1g 16日 735ｋcal/25.9g/2.4g 17日 757ｋcal/34.5g/2.4g 18日 864ｋcal/31.8g/2.4g 19日 841ｋcal/24.9g/2.9g

22日 759ｋcal/28.6g/3g 23日 815ｋcal/37.4g/3.1g 24日 825ｋcal/32.4g/2.9g 25日 753ｋcal/27g/2.6g 26日 840ｋcal/34.6g/3g

29日 860ｋcal/27g/1.9g 30日 818ｋcal/40g/3.1g 31日 763ｋcal/28.2g/2.9g

★牛乳(飲用）,ベーコン,★冷凍えび,★いか　,
★たまご,★牛乳(調理用）,★生クリーム

１月分　予定献立表
月 火 水 木 金

★牛乳(飲用）,鶏肉,★たまご,豆腐,あずき
(乾）,豆腐

＊都合により献立を変更
　することがあります。

＊日付の隣の数字はエネル
　ギー/たんぱく質/食塩
　相当量を表しています。

米,麦,上白糖,★白すりごま,こんにゃく,冷凍白
玉もち

おもにエネルギーになる       米,麦,上白糖,白玉粉,上新粉
スパゲティ,サラダ油,薄力粉,上白糖,★アーモ
ンド(粉末・ダイス）,★バター

おもに体を作る       

玉葱,にんじん,赤ピーマン,黄ピーマン,ピーマ
ン,コーン,こまつな

にんにく,にんじん,玉葱,セロリー,トマトピュー
レ,トマトケチャップ,トマト缶,キャベツ,もやし,し
めじ

米,麦,サラダ油,でんぷん,ごま油,上白糖,黒砂
糖

黒糖パン,揚げ油,★白すりごま,上白糖,普通
はるさめ(乾),でんぷん,ごま油,じゃがいも

米,麦,サラダ油,薄力粉,揚げ油,上白糖,パン粉

玉葱,にんじん,干し椎茸,こまつな

米,麦,上白糖,サラダ油,じゃがいも,乾燥マッ
シュポテト,薄力粉,パン粉,揚げ油,★アーモン
ド(ダイス・粉末）

★牛乳(飲用）,豚ひき肉,豆腐,油揚げ,粉寒天,
粉ゼラチン,★牛乳(調理用）★生クリーム

★牛乳(飲用）,きざみのり,豚ひき肉,★たまご,
油揚げ,みそ

にんにく,ねぎ,ピーマン,キャベツ,にんじん,コー
ン,玉葱

にんじん,玉葱,キャベツ,きゅうり,もやし,えのき
たけ

米,サラダ油,上白糖,でんぷん,生ワンタン皮,
揚げ油,ごま油,普通はるさめ(乾)

米,麦,サラダ油,上白糖,★白いりごま,ごま油,
でんぷん,薄力粉,揚げ油,トック

ソフト麺,サラダ油,上白糖,薄力粉
★にんじん食パン,じゃがいも,サラダ油,薄力
粉,★バター,上白糖

米,麦,でんぷん,じゃがいも,揚げ油,上白糖,サ
ラダ油,こんにゃく

★牛乳(飲用）,★冷凍えび,★たまご,鶏肉,豆
腐

★牛乳(飲用）,豚肉,★ししゃも,あおのり,★た
まご,豆腐

★牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆(国産､乾),★粉
チーズ,オイルツナ

★牛乳(飲用）,鶏肉,★牛乳(調理用）,★粉
チーズ,★生クリーム,青大豆,大豆(国産､乾)

★牛乳(飲用）,くじら肉,豚肉,豆腐,油揚げ,みそ

玉葱,にんじん,クリームコーン,コーン,パセリ,
キャベツ,きゅうり

しょうが,トマトケチャップ,キャベツ,こまつな,に
んじん,だいこん,ごぼう,ねぎ

強力粉,上白糖,★バター,サラダ油,ＡＢＣパス
タ

★牛乳(飲用）,ホキ,みそ,揚げボール,油揚げ,
鶏肉

たけのこ,にんじん,ごぼう,干し椎茸,だいこん,
ねぎ

おもに体の調子を整える       

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,トマトケチャッ
プ,だいこん,きゅうり,コーン

こまつな,にんじん,えのきたけ,ごぼう,だいこ
ん,ねぎ

米,麦,サラダ油,じゃがいも,薄力粉,★白いりご
ま,上白糖

米,★白いりごま,さといも,薄力粉,白玉粉

★牛乳(飲用）,豚肉,★ピザチーズ,★牛乳(調
理用）,レンズまめ(乾）,ちりめんじゃこ,粉寒天,
★ヨーグルト

★牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,炊き込みわか
め,さば,油揚げ,豚肉,豆腐

にんじん,たけのこ,にら,ねぎ,グリンピース(冷
凍),キャベツ,きゅうり,コーン,はくさい,干し椎茸,
こまつな

★牛乳(飲用）,★たまご,★牛乳(調理用）,ベー
コン,★ピザチーズ,豚肉

にんにく,玉葱,しめじ,トマトケチャップ,トマト
ピューレ,ピーマン,にんじん,キャベツ,こまつな,
みかん

米,麦,サラダ油,薄力粉,★バター,★白いりご
ま,上白糖

★牛乳(飲用）,★冷凍えび,鶏肉,★牛乳(調理
用）,★生クリーム,カットわかめ,粉寒天

にんじん,玉葱,もやし,キャベツ,みかん缶,パイ
ン缶,★黄桃缶

★牛乳(飲用）,★きな粉(大豆）,豚ひき肉,あお
のり

はくさい,にんじん,こまつな,ねぎ,にら,しょうが,
もやし,いちご

にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,キャベツ,ピー
マン,しめじ,はくさい,ねぎ

しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,セロリー,トマト
ケチャップ,トマトピューレ,だいこん,キャベツ,み
かん

★牛乳(飲用）,★いか,★冷凍えび,たら,ベーコ
ン,★粉チーズ,★たまご

親子丼

ソフト麺

ミートソース ツナサラダ

クリームライス
わかめサラダ

スパゲティ海の幸ソースすまし汁

シーフードピラフ イタリアンスープ

ごはん

四川麻婆丼

食品の

３つの

グループ

ホキの

麦みそ焼き

焼肉です！丼

果物

にんじん食パン
豚汁ごはん

おひたし

クジラの

ケチャップ和え

カレーライス じゃこサラダ

フルーツポンチ

きのこ入り

サラダ

アーモンドケーキ

非常食
筑前煮

だんご汁

青のりポテト

白菜と肉団子の

スープ煮きなこ・ごま揚げパン

土屋さんが作ったいちご ２粒

タラのカレーマリネ

カリカリ

油揚げのサラダ

抹茶ゼリー

黒蜜ソースがけ

ごはん・のりの佃煮 みそ汁

ポテト

コロッケアーモンド和え

コーンシチュー

ビーンズサラダ

ヨーグルトかん

手作りピザパン ABCスープ

みかん

じゃこわかめごはん すいとん

サバの塩焼き
煮浸し

トックスープ

ししゃもの

磯部揚げ

天津丼 白菜と春雨のスープ

揚げわんたん

サラダ

おしるこ


