
ごじる 568

やきししゃも

はくさいのそくせきづけ 26.3

すましじる 641

いわしのごまだれがけ

おかかあえ 30.6

いとかんてんのあえもの 632

ポテトチーズはるまき

30.0

ピリカラにくじゃが 608

なめこじる

みかん 24.0

ごもくみそしる 605

ヨーグルトかん　

27.8

わかめとたまごのスープ 590

はなシューマイ

25.2

ポテトポタージュ　 569

ブロッコリーサラダ　

キャロットかん　 21.4

さつまじる 677

さばのぶんかぼし

ごまあえ 32.8

ひじきサラダ 655

チョコレートケーキ　

22.7

トックのスープ　 578

さわらのかんこくふうやき

ナムル 25.8

チキンカツ 596

ボイルキャベツ

はくさいのスープ 25.2

とんじる 594

きびなごのあおのりあげ　

こんにゃくあえ 24.2

いちご

ホイコーロー 578

ちんげんさいのスープ

24.8

パスタスープ　 617

スイートポテト

21.7

にらたまじる 637

ぶりのみぞれがけ

ゆでやさいゴマだれかけ 31.2

こまつなのあえもの 634

チーズむしパン　

27.5

ビーンズサラダ 617

いちご

21.3

ふゆのクリームに 665

ツナサラダ

26.2

キャベツ,はくさい,にんじん,たまね
ぎ,ほうれんそう

牛乳(飲用),ぶたにく,
牛乳(調理用),たまご,
ダイスチーズ

うどん,あぶら,かたくりこ,
いりごま,こむぎこ,さとう,
バター

たまねぎ,にんじん,ほうれんそう,ね
ぎ,こまつな,もやし

11
水 建国記念の日

23
月

十小のカレーうどんは、かつおだしをとるところか
ら始まります。出汁の風味とカレーとの共演がおい
しさを引き立てます。

まるパン

カレーうどん

牛乳(飲用),とりにく

ごはん

ごはん

まるパン,こむぎこ,パンこ,
あぶら,さとう,いりごま,
じゃがいも

令和7年度  よ　て　い　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う（令和8年2月分）

日
にち

曜
よう 主　食

しゅ　　　　しょく 牛
ぎ ゅう

乳
にゅう お　か　ず

赤
あ か

の仲間
な か ま

血や肉
ち にく

になる

黄
  き

の仲間
  な　　か　　ま

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

緑
み ど り

の仲間
な か ま

体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

える
メ　　　モ

エネルギー

3
火

牛乳(飲用),だいず,こ
んぶ,あぶらあげ,かま
ぼこ,カットわかめ,と
うふ,いわし,みそ,けず
りぶし

せいはくまい,もちごめ,
じょうしんこ,かたくりこ,
あぶら,いりごま,ねりごま,
さとう

ねぎ,にんにく,しょうが,はくさい,ほ
うれんそう,もやし,にんじん

節分豆では、豆をまき、鰯を飾る風習があります。
豆をまくのは、家庭の中に悪いものが入らないよう
に祈ると同時に豆を食べて健康を祈るためです。

たんぱく質

2
月

牛乳(飲用),あぶらあ
げ,だいず,とうふ,み
そ,ししゃも

せいはくまい,はつがげん
まい,さんおんとう,じゃが
いも,あぶら,いりごま

にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ,はく
さい,きゅうり,しょうが

図書×給食メニューです。「ほれ、もう一匹」ねこ
の目の前に、また、魚があらわれました。さっきと
同じにおいがします。ねこの体につまっているにお
いです。この続きは「ねことともだち」を読んでみ
ましょう。

こぎつねごはん

せつぶんごはん

5
木

牛乳(飲用),ぶたにく,
とうふ,みそ

せいはくまい,はつがげん
まい,あぶら,じゃがいも,い
とこんにゃく,さんおんと
う

たまねぎ,にんじん,なめこ,だいこん,
ねぎ,みかん

4
水

牛乳(飲用),ぶたにく,
えび,いか,なると,うず
らたまご,いとかんて
ん,ツナ,ダイスチーズ

ちゃんぽんめん,あぶら,さ
んおんとう,ごまあぶら,は
るまきのかわ,じゃがいも,
こむぎこ

しょうが,にんじん,キャベツ,もやし,
ホールコーン(冷凍）,にら,ほうれん
そう,だいこん,ねぎ,たまねぎ

ちゃんぽん

ごはん

9
月

牛乳(飲用),ちりめん
じゃこ,カットわかめ
とうふ,たまご,ぶたに
く

せいはくまい,はつがげん
まい,ごまあぶら,いりごま,
しゅうまいのかわ,かたく
りこ

ほうれんそう,にんじん,ねぎ,しょう
が,たまねぎ,ほししいたけ

6
金

牛乳(飲用),とりにく,きざみ
のり,カットわかめ,とうふ,
みそ,こなかんてん,牛乳(調
理用),なまクリーム,プレー
ンヨーグルト

せいはくまい,はつがげん
まい,あぶら,さとう,かたく
りこ,じゃがいも

たまねぎ,ねぎ,だいこん,にんじん,レ
モン(果汁､生)

やきとりどん

じゃこなめし

12
木

ごはん 牛乳(飲用),とりにく,
とうふ,みそ,さば

せいはくまい,はつがげん
まい,さつまいも,あぶら,さ
とう,すりごま

にんじん,ねぎ,ごぼう,だいこん,キャ
ベツ,ほうれんそう,もやし

10
火

フレンチトースト しょくパン,バター,さとう,
あぶら,じゃがいも

たまねぎ,パセリ,キャベツ,ほうれん
そう,にんじん,ブロッコリー,みかん
かじゅう

牛乳(飲用),牛乳(調理
用),たまご,だいず,なま
クリーム,こなかんて
ん

16
月

牛乳(飲用),とうふ,さ
わら

せいはくまい,はつがげん
まい,トック,いりごま,ごま
あぶら,あぶら

にんじん,ほししいたけ,はくさい,に
ら,にんにく,ねぎ,ほうれんそう,もや
し

トックとは、韓国の伝統的な餅です。韓国では、
トックをお正月に雑煮風にして食べるのが一般的で
す。また、トックは煮崩れしにくいので、鍋物にも
よく使われる食材です。

13
金

牛乳(飲用),ベーコン,
ぶたにく,きざみのり,
ひじき,たまご,牛乳(調
理用),なまクリーム

スパゲティ,あぶら,いりご
ま,バター,さとう,こむぎこ,
チップチョコレート

しめじ,しいたけ,えのきたけ,にんじ
ん,たまねぎ,ほうれんそう,しょうが,
にんにく,キャベツ,とうもろこし

きのこスパゲティ

ごはん

さつま汁には、名前の通りさつまいもが入っていま
す。さつまいもの甘さと、味噌の味でおいしく食べ
進められる味噌汁です。

ハヤシライス　 牛乳(飲用),ぶたにく,
だいず,あおだいず

せいはくまい,はつがげん
まい,あぶら,こむぎこ,とう
にゅうバター,さとう

しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,ト
マトピューレ,ほうれんそう,キャベ
ツ,いちご

18
水

牛乳(飲用),ぶたにく,
とうふ,みそ,きびな
ご,あおのり

せいはくまい,はつがげんま
い,じゃがいも,あぶら,かたく
りこ,サラダこんにゃく,いり
ごま,ごまあぶら,じょうしん
こ

ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,しょ
うが,キャベツ,ほうれんそう,とうも
ろこし,たまねぎ,いちご

20
金

牛乳(飲用),とりにく,
えび,いか,ほたて,ベー
コン,牛乳(調理用),な
まクリーム,たまご

せいはくまい,はつがげん
まい,とうにゅうバター,あ
ぶら,リボンマカロニ,さつ
まいもバター,さとう

にんにく,たまねぎ,パセリ,にんじん,
こまつな

19
木

牛乳(飲用),ぶたにく,
みそ,とうふ,たまご

せいはくまい,はつがげん
まい,ごまあぶら,あぶら,さ
んおんとう,かたくりこ,い
りごま

しょうが,にんにく,キャベツ,にんじ
ん,ねぎ,たけのこ,ほししいたけ,チン
ゲンサイ,しめじ

パエリア　

27
金

牛乳(飲用),とりにく,
しろいんげんまめ,牛
乳(調理用),ツナ

せいはくまい,はつがげん
まい,あぶら,さつまいも,こ
むぎこ,バター

たまねぎ,にんじん,グリンピース,は
くさい,かぶ,ブロッコリー,マッシュ
ルーム,もやし,キャベツ,ほうれんそ
う

白菜やかぶなど、冬の野菜をたくさん使ったクリー
ム煮を作ります。冬の野菜は、体を温めてくれる効
果があるそうです。しっかり食べて体を内側から温
めましょう。

①都合により献立を変更することがあります。②食材についてはすべて加熱処理をしています。（果物を除く）③ドレッシング類は別配食の形をとります。
④「食材産地表示」は集計後、別紙にて掲載します。（清瀬市HPにも公開）⑤献立表は清瀬第十小学校のHPにも公開しています。

チキンライス

17
火

25
水

天皇誕生日

図書×給食メニューです。はなこが　いいました。
「そして、じゅうぶん　みのった　さやから　でて
くるのが　だいず！ーだなんて　しらなかった！」
この続きは、「だいずえだまめまめもやし」を読ん
でみましょう。

26
木

24
火

牛乳(飲用),とうふ,た
まご,みそ,ぶり

せいはくまい,はつがげん
まい,はちみつ,あぶら,さん
おんとう,すりごまねりご
ま,さとう

えのきたけ,にら,ねぎ,しょうが,だい
こん,ほうれんそう,もやし,キャベツ

ごはん

ちゃんぽんは、長崎県の名物料理です。豚肉や野
菜、魚介類を加えた豚骨スープに麺を入れて煮込ん
で作ります。

ピリカラ肉じゃがには、国産のトウバンジャンを使
用します。国産のトウバンジャンは、やさしい辛味
と香ばしさが特徴です。名前はピリカラですが、辛
味はあまり感じない仕上がりになります。

やきとり丼の具は、とりにく、ねぎ、たまねぎを焼
いて醤油のたれをからめて作ります。食べる前に、
きざみのりを乗せることで風味が増し、減塩するこ
とができます。

花シュウマイは、肉団子に、細く切ったシュウマイ
の皮を付けて作ります。ひらひらしたシュウマイの
皮を花に見立てています。

図書×給食メニューです。それから　おかあさん
は、「ジェニー、なにを　あげるか　きめた？」
と、たずねました。「うん、きめた。どうぶつの
チョコレートにする」この続きは「こねこのチョコ
レート」を読んでみましょう。

こんにゃくあえは、プリプリした食感のサラダこん
にゃくを野菜と一緒に食べるメニューです。中華風
の手作りドレッシングを教室で混ぜてから食べま
す。ドレッシングにごま油を使用する事で、減塩し
ています。

ホイコーローは、中国四川省の伝統的な中華料理で
す。豚肉と野菜を甘辛いタレで炒めたもので、日本
でも広く親しまれています。

図書×給食メニューです。ラーニは、ぜんぶ　あわ
せると、10おくつぶいじょうの　おこめを　もらっ
たことに　なります。おうさまの　こめぐらは、ど
れも　からっぽに　なってしまいました。この続き
は、「１つぶのおこめ」を読んでみましょう。

ぶりのみぞれがけは甘しょっぱく味付けしたぶりを
焼きます。その上に、しょうゆで味を付けた大根お
ろしをかけて仕上げます。

チキンカツは、給食室で１つずつパン粉を付けて作
る手作りです。ケチャップなどが入った特性のソー
スをかけて仕上げます。

ブロッコリーは、冬から春先においしくなる野菜で
す。年間を通して流通している野菜ですが、この時
期のブロッコリーは、特に甘みが増しておいしく、
栄養価も高いのが特徴です。

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 鈴木 竜二


