
曜
日

エネルギー(Kcal)・たんぱく質(g) 823kcal・30.9ｇ 826kcal・30.5ｇ

脂質(g)・食塩相当量(g) 23.0ｇ・2.8ｇ 25.7ｇ・2.3ｇ

赤

黄

緑

814kcal・27.6ｇ 789kcal・38.5ｇ 818kcal・33.8ｇ 805kcal・34.3ｇ 840kcal・33.2ｇ

33.7ｇ・2.1ｇ 24.6ｇ・2.6ｇ 22.6ｇ・3.2ｇ 38.8ｇ・2.3ｇ 27.8ｇ・2.4ｇ

赤

黄

緑

798kcal・28.3ｇ 833kcal・30.7ｇ 882kcal・36.2ｇ      834kcal・33.2ｇ

20.2ｇ・2.5ｇ 27.9ｇ・2.9ｇ 35.4ｇ・2.4ｇ 27.0ｇ・2.7ｇ

赤

黄

緑

833kcal・30.3ｇ 822kcal・33.0ｇ 810kcal・34.9ｇ 843kcal・29..6ｇ

27.0ｇ・2.7ｇ 23.2ｇ・3.2ｇ 27.7ｇ・2.9ｇ 35.5ｇ・2.8ｇ

赤

黄

緑

984kcal・30.6ｇ 861kcal・36.4ｇ

45.2ｇ・2.6ｇ 30.1ｇ・3.4ｇ

赤

黄

緑

月 火 水 木 金

献
立
名

日付 1 2

　

血や肉になる 牛乳,焼き竹輪,揚げボール,生揚げ,うずら卵水
煮,おでん用結び昆布,大豆,かえり煮干

牛乳,生いわし開き　,油揚げ,木綿豆腐,みそ

熱や力の元になる
精白米,発芽玄米,じゃがいも,こんにゃく,竹輪
ふ,でんぷん,揚げ油,さつまいも,上白糖,白いり
ごま

精白米,でんぷん,揚げ油,上白糖,白いりごま,白
すりごま

体の調子を整える だいこん,にんじん,はくさい,こまつな
しょうが,だいこん,ねぎ,ほうれんそう,にんじ
ん,りんご

献
立
名

5 6 7 8 9

無塩食パン,じゃがいも,卵不使用マヨネーズ,サ
ラダ油,薄力粉,有塩バター,白いりごま,白すり
ごま,ごま油,上白糖

精白米,精麦,上白糖,ごま油,じゃがいも,サラダ
油

精白米,精麦,上白糖,ごま油,サラダ油,でんぷん
無塩食パン,卵不使用マヨネーズ,シェルマカロ
ニ,じゃがいも,サラダ油,上白糖

精白米,精麦,薄力粉,でんぷん,揚げ油,上白糖

牛乳,ツナﾌﾚｰｸ,冷凍むきえび,いか　短冊,ベー
コン,牛乳(調理用）,海藻ミックス,粉寒天

牛乳,鶏ひき肉,挽きわり納豆,さば,カットわか
め,油揚げ,白みそ,赤みそ

牛乳,木綿豆腐,豚ひき肉,大豆,うずら卵水煮,油
揚げ,カットわかめ,白みそ,きざみのり,粉寒天

牛乳,たまご,ピザチーズ,豚肉,ベーコン,ひよこ
まめ

牛乳,ぶり,たまご,絹ごし豆腐

玉葱,にんじん,冷凍ホールコーン,パセリ粉,冷
凍グリンピース,ほうれんそう

献
立
名

13 14 1512

にんじん,パセリ,玉葱,さやいんげん,キャベツ,
きゅうり,パイン缶

にんにく,しょうが,万能ねぎ,もやし,えのきた
け,キャベツ,はくさい,ねぎ,こまつな

にんじん,玉葱,ゆでたけのこ,干し椎茸,しょう
が,チンゲンツァイ,ほうれんそう,もやし,キャ
ベツ,えのきたけ,ぶどうｼﾞｭｰｽ

パセリ,玉葱,にんじん,セロリー,ホールトマト
缶,キャベツ,もやし,しめじ,きゅうり

16

牛乳,鶏肉,豚ひき肉,たまご,レンズまめ
牛乳,豚肉,粉チーズ,ひよこまめ,牛乳(調理用）,
生クリーム,粉ゼラチン

牛乳,さわら,白みそ,鶏肉,油揚げ,木綿豆腐,干ひ
じき,大豆

牛乳,焼き豚,なると,たまご,ししゃも,鶏肉,絹ご
し豆腐

精白米,精麦,サラダ油,ぎょうざの皮,じゃがい
も,薄力粉,揚げ油,でんぷん

ハーフスパゲティ,サラダ油,上白糖,じゃがいも
精白米,白いりごま,卵不使用マヨネーズ,サラダ
油,じゃがいも,こんにゃく,白すりごま,ごま油,
上白糖

精白米,サラダ油,白いりごま,でんぷん,揚げ油,
ごま油

玉葱,にんじん,冷凍ホールコーン,パセリ粉,冷
凍グリンピース,ほうれんそう

しょうが,にんにく,セロリー,にんじん,玉葱,ホールトマト缶,し
めじ,トマトケチャップ,トマトピューレ,バジル粉,きゅうり,冷
凍ホールコーン,みかん缶

玉葱,万能ねぎ,だいこん,にんじん,ごぼう,こま
つな,キャベツ

ねぎ,冷凍グリンピース,しょうが,にんじん,玉
葱,ゆでたけのこ,ほうれんそう,干し椎茸,みか
ん缶,パイン缶

献
立
名

19 20 21 23

牛乳,豚肉,冷凍むきえび,いか　短冊,板なしか
まぼこ,うずら卵水煮,絹ごし豆腐

牛乳,豚肉,たまご,カットわかめ,木綿豆腐,みそ
牛乳,鶏ひき肉,油揚げ,きびなご,豚肉,木綿豆腐,
みそ,干ひじき

蒸し中華めん,サラダ油,上白糖,ごま油,でんぷ
ん,上新粉,白玉粉,黒すりごま,練りごま白

精白米,薄力粉,乾燥パン粉,生パン粉,揚げ油,上
白糖

精白米,サラダ油,上白糖,でんぷん,揚げ油,じゃ
がいも,こんにゃく,白いりごま,ごま油

にんじん,もやし,玉葱,はくさい,干し椎茸,にん
にく,しょうが,チンゲンツァイ,きゅうり,だい
こん

キャベツ,ほうれんそう,にんじん,えのきたけ,
ねぎ,いちご

にんじん,しょうが,だいこん,ごぼう,ねぎ,しめ
じ,こまつな

献
立
名

26

牛乳,冷凍むきえび,鶏肉,牛乳(調理用）,生ク
リーム,ピザチーズ,ベーコン,アイスミルク

精白米,精麦,サラダ油,薄力粉,有塩バター

パプリカ粉,エリンギ,玉葱,にんじん,パセリ,
キャベツ,ほうれんそう

22

牛乳，たまご,鶏肉,牛乳(調理用）,生クリーム,
青大豆,大豆

丸パン,上白糖,有塩バター,薄力粉,じゃがいも,
サラダ油

玉葱,にんじん,クリームコーン缶詰,冷凍ホール
コーン,パセリ,カリフラワー,ブロッコリー,
キャベツ,デコポン

27 28 29

牛乳,カットわかめ,豚肉,ベーコン,たまご,たこ,
あおのり,糸削り,粉寒天,牛乳(調理用）,生ク
リーム

うどん,サラダ油,三温糖,じゃがいも,でんぷん,
薄力粉,揚げ油,上白糖,練りごま白,黒砂糖

キャベツ,にんじん,干し椎茸,しめじ,ねぎ,こま
つな,しょうが

・献立は都合により変更する事があります。・食材は全て加熱しています。
・ドレッシングは、別配食の形をとります。

￥1,210

皿

￥2,300

丼 碗

小皿

￥900￥ 1,610

～食器を大切に！～
2月2日 （木）節分メニュー

2月14日（火）バレンタインデーメニュー

2月20日（月）受験前日"ソース勝つ丼"！

2月26日（月）清瀬市にある・・・

【ジェラートル】という会社の

ジェラートを提供

学年末テスト
1日目

学年末テスト
2日目

リクエスト給食を覚えていますか？

今月も学区内の農家さんが作った清瀬産

の野菜を給食で使います。

ごまあえ

いわし

鰯のかば焼き丼

りんご

ツナポテト

トースト

みそ汁

きのこ入り

サラダ
ぶりのみぞれ和え

サモサ

卵とレンズ豆

のスープ

手作りチョコプリン

スパゲティ

トマトソース

ししゃもの

からあげ

きびなごのから揚げ ひじき和え

豚汁こぎつねご飯
ソース勝つ丼

清瀬第三中学校

節分

受験応援！

ミネストローネ

スープ

みそ汁

チャーハン

マセドアン

サラダ

ぶどうかん

人参 小松菜 はくさい ブロッコリー 他

ポテトたこ揚げ肉野菜うどん

わかめあえ いちご

発芽玄米ご飯
おでん

パインかん

シーフードチャウダー

海藻サラダ

ご飯/スタミナ納豆
具だくさん

味噌汁

さばの塩焼き/和風サラダ のりあえ

麦ご飯

おひたしせとか

むらくもスープ

振替休日

あんかけ焼きそば 野菜のピリ辛漬け

ごまだれ団子

ジェラート/バニラ味

野菜スープドリア

白ごま寒天プリン

花野菜の

ビーンズサラダ

コーンシチュー

デコポン

鰆のみそマヨネーズ焼き

みそ汁
ビスキュイパン

五目卵スープ

豆腐とひき肉の

あんかけ丼 エッグトースト

おひたし

チキンピラフ ごまご飯 けんちん汁

まんてんサラダ

大豆とさつま芋の

カミカミ煮

ミックスフルーツ


