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いわしの塩焼き 599 kcal

揚げ大豆 26.2 ｇ

けんちん汁 20.6 ｇ

（宗田・さば・昆布だし） 2.4 ｇ

いかのピリ辛みそソース 576 kcal

大根のそぼろ煮 27.0 ｇ

白菜とえのきの味噌汁 13.9 ｇ

（さば・宗田・昆布だし、
　信州白辛みそ・信州白甘みそ） 2.6 ｇ

チリコンカーン 563 kcal

（鶏がらだし） 23.3 ｇ

ごぼうとベーコンのソテー 21.6 ｇ

ブロッコリーの人参ドレッシングサラダ 2.9 ｇ

肉団子のもち米蒸し 587 kcal

チンゲンサイの中華サラダ 28.8 ｇ

17.1 ｇ

3.0 ｇ

コロッケ 690 kcal

キャベツのごま酢和え 21.8 ｇ

豚汁 21.2 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　練馬麦赤みそ・玄米中辛みそ） 2.2 ｇ

肉豆腐 613 kcal

（宗田・さばだし） 20.6 ｇ

こんにゃく入りサラダ 19.4 ｇ

花ぽんかん 1.5 ｇ

かじきの酢豚風 677 kcal

春雨の中華サラダ 22.3 ｇ

ネーブル 18.7 ｇ

1.9 ｇ

鶏肉のから揚げ 609 kcal

和風野菜スープ 28.3 ｇ

（さば・宗田・昆布だし） 16.2 ｇ

りんご（サンふじ） 2.5 ｇ

ミニローストチキン 577 kcal

バレンタインスープ 24.7 ｇ

(鶏がらだし） 21.4 ｇ

マッシュポテト 2.4 ｇ

ベークドポテト 579 kcal

ツナとわかめのおろし和え 21.5 ｇ

スイートスプリング 11.4 ｇ

2.5 ｇ

鯖の塩焼き 629 kcal

くきわかめのきんぴら 24.5 ｇ

かぶと白菜の味噌汁 23.5 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　信州白甘みそ・信州白辛みそ） 3.0 ｇ

コーン入りフレンチサラダ 643 kcal

ピーチヨーグルト 18.7 ｇ

16.9 ｇ

1.6 ｇ

れんこん入りつくね 581 kcal

にんじんしりしり 28.0 ｇ

白菜ともやしのみそ汁 13.8 ｇ

（さば・宗田・昆布だし、
　信州白辛みそ） 2.5 ｇ

真砂揚げ 589 kcal

白菜の昆布和え 20.8 ｇ

わかめとしめじの味噌汁 20.2 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布だし、
　甘口白米みそ・信州赤甘みそ） 1.9 ｇ

ミニ卵焼き 684 kcal

ちくわの天ぷら 24.8 ｇ

青のりポテト 20.2 ｇ

ブロッコリーのサラダ
マヨネーズ
ミニトマト

2.2 ｇ

鯛のかま焼き 559 kcal

40周年祝いのすまし汁 26.8 ｇ

（かつお・昆布だし） 17.4 ｇ

小松菜のおひたし 2.2 ｇ

鮭のから揚げの柚子風味 623 kcal

上鷺農園味噌汁 24.6 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　甘口白米みそ・練馬麦赤みそ）

17.2 ｇ

でこぽん 2.3 ｇ

タンドリーチキン風炒め 556 kcal

にじのふんすいサラダ 25.9 ｇ

コーンポタージュスープ 18.9 ｇ

（鶏がらだし） 2.9 ｇ

ビビンバ（ゆで野菜、みそだれ） 670 kcal

キムチワンタンスープ 27.0 ｇ

（豚がらだし、信州赤辛みそ） 20.4 ｇ

はるか 3.0 ｇ

＊汁ものについては、だし、みその種類を記入しております。 ★はアレルゲンとなる食材です。
エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 炭水化物 カルシウム

611kcal 16.20% 27.1% 81.6g 323㎎

マグネシウム 鉄 レチノール活性当量 ビタミンB1 ビタミンB2

90㎎ 2.1g 236μg 0.37㎎ 0.53㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.5g 2.4g

1
金

節
分

にんじんご飯
（みずほの
輝き）

○

油揚げ,まいわし,
大豆,絹ごし豆腐,
宗田節,本枯ごま
さば節

らうす昆布,★飲
用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,三温
糖,じゃがいもで
ん粉,じゃがいも,
板こんにゃく

サラダ油,★白い
りごま,なたね揚
げ油1-①,ごま油

にんじん,江戸菜 だいこん,根深ねぎ,
ぶなしめじ,だし用
しいたけ

4
月

ご飯
（こしひかり）

○

いか,信州赤辛み
そ,鶏むね,本枯ご
まさば節,宗田節,
信州白辛みそ,信
州白甘みそ

らうす昆布,★飲
用牛乳

無洗米こしひかり
（栃木）,米粉,
じゃがいもでん
粉,三温糖

サラダ油 にんじん にんにく,たまねぎ,
しょうが,だいこん,
グリンピース,はく
さい,えのきたけ

5
火

八丈島フルーツ
レモントースト

○

豚もも,大正金時
豆,鶏がら,ベーコ
ン

★飲用牛乳 ★食パン,上白糖 ★バター,サラダ
油

にんじん,赤ピー
マン,トマト水煮,
青ピーマン,ブ
ロッコリー

八丈フルーツレモ
ン,にんにく,しょう
が,たまねぎ,セロ
リー,ごぼう,えのき
たけ,とうもろこし,
りんご

6
水

味噌ラーメン
（鶏がら・豚がら・
宗田・昆布・椎茸だ

し、
　信州赤辛みそ）

○

豚もも,鶏がら,豚
がら,宗田節,信州
赤辛みそ,鶏むね,
絞り豆腐

らうす昆布,★飲
用牛乳

ゆで中華めん,
じゃがいもでん
粉,もち米こがね
もち（新潟県）,
上白糖

サラダ油,★白す
りごま,ごま油,★
白いりごま

にんじん,チンゲ
ンツァイ

にんにく,しょうが,
とうもろこし,りょ
くとうもやし,根深
ねぎ,だし用しいた
け,たまねぎ,たけの
こ,キャベツ

7
木

ご飯
（こしひかり）

○

豚もも,大豆,豚ば
ら,本枯ごまさば
節,練馬麦赤みそ,
玄米中辛赤みそ

うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用
牛乳

無洗米こしひかり
（栃木）,じゃが
いも,薄力粉,パン
粉,上白糖,板こん
にゃく

サラダ油,なたね
揚げ油1-②,★白
いりごま

にんじん,青ピー
マン

たまねぎ,キャベツ,
しょうが,ごぼう,だ
いこん,根深ねぎ

8
金

針
供
養

ご飯
（つがるロマン）

○

豚ばら,絹ごし豆
腐,宗田節,本枯れ
ごまさば節

★飲用牛乳 精白米つがるロマ
ン（青森）,三温
糖,つきこんにゃ
く,上白糖

サラダ油,★白い
りごま

江戸菜,にんじん たまねぎ,ごぼう,ぶ
なしめじ,キャベツ,
ぽんかん

12
火

ご飯
（あきたこまち）

○

スギヤマカジキ ★飲用牛乳 無洗米あきたこま
ち（秋田）,じゃ
がいもでん粉,
じゃがいも,上白
糖,緑豆はるさめ,
三温糖

サラダ油,なたね
揚げ油1-③,ごま
油,★白いりごま

にんじん,青ピー
マン,チンゲン
ツァイ

しょうが,たまねぎ,
干ししいたけ,たけ
のこ,キャベツ,りょ
くとうもやし,にん
にく,ネーブル

13
水

1
年
生

こ
ん
だ
て

梅わかめ
おにぎり

（みずほの輝き）
○

鶏むね,鶏むね,本
枯れごまさば節,
宗田節

わかめごはんの
素,らうす昆布,★
飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,上白
糖,じゃがいもで
ん粉

サラダ油,★白い
りごま,なたね揚
げ油1-④

にんじん カリカリ梅,しょう
が,たまねぎ,キャベ
ツ,ぶなしめじ,りん
ご（サンふじ）

14
木

バ
レ
ン
タ

イ
ン
デ
ー

ココア
揚げパン

○

鶏もも,ベーコン,
鶏がら

★調理用牛乳,★
生クリーム,★飲
用牛乳

★ココアパン,上
白糖,ハート型米
粉マカロニ（小麦
使用）,じゃがい
も（シンシア）

なたね揚げ油2-
①,★バター

にんじん たまねぎ,しょうが,
にんにく,キャベツ

15
金

お
別
れ

球
技
大
会

春告げうどん
（さば・宗田・昆布

だし）
○

ちらしかまぼこ,
本枯ごまさば節,
宗田節,ツナ

わかめ,らうす昆
布,★飲用牛乳

冷凍うどん,じゃ
がいも,上白糖

★バター にんじん,のらぼ
う菜

根深ねぎ,きゅうり,
だいこん,スイート
スプリング

18
月

ご飯
（ひとめぼれ）

○

さば,トビウオ入
りさつま揚げ,本
枯ごまさば節,信
州白甘みそ,信州
白辛みそ

くきわかめ,うる
め煮干し,らうす
昆布,★飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,つきこ
んにゃく,三温糖

サラダ油 にんじん,江戸菜 ごぼう,れんこん,か
ぶ,えのきたけ,はく
さい

19
火

カレーライス
(あさひのゆめ、
豚がらだし）

○

豚もも,豚がら ★ヨーグルト,★
飲用牛乳

無洗米あさひのゆ
め（栃木）,じゃ
がいも,薄力粉

サラダ油 にんじん,トマト
水煮,江戸菜

にんにく,しょうが,
たまねぎ,りんご,
キャベツ,とうもろ
こし,黄桃缶

20
水

ご飯
（こしひかり）

○

大豆,鶏むね,ツ
ナ,★たまご,本枯
ごまさば節,宗田
節,信州白辛みそ

らうす昆布,★飲
用牛乳

無洗米こしひかり
（栃木）,じゃが
いもでん粉,上白
糖,三温糖

サラダ油 にんじん れんこん,たまねぎ,
しょうが,はくさい,
ぶなしめじ,りょく
とうもやし

21
木

ご飯
（萌えみのり）

○

絞り豆腐,鶏むね,
★たまご,本枯ご
まさば節,宗田節,
甘口白米みそ,信
州赤甘みそ

刻み昆布,わかめ,
うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用
牛乳

精白米萌えみのり
（秋田）,じゃが
いもでん粉

サラダ油,★なた
ね揚げ油2-②

にんじん しょうが,たまねぎ,
はくさい,ぶなしめ
じ,根深ねぎ

22
金

6
年
生
を
送
る
会

（

お
弁
当
給
食
）

豚肉とごぼうの
ご飯

（こしひかり）

ミ
ル
ク

コ
ー

ヒ
ー

豚もも,★たまご,
焼き竹輪

あおのり,★学給
ミルクコーヒー

無洗米こしひかり
（栃木）,三温糖,
薄力粉,米粉,じゃ
がいも

サラダ油,★なた
ね揚げ油2-③,★
マヨネーズ

にんじん,ブロッ
コリー,ミニトマ
ト

ごぼう,しょうが,と
うもろこし

25
月

開
校
４
０
周
年

記
念
献
立

ちらし寿司
（ななつぼし）

○

油揚げ,えび,★た
まご,愛南町産マ
ダイかま,本枯か
つお本節,ちらし
かまぼこ,祝いな
ると,花かつお

刻みのり,らうす
昆布,わかめ,★飲
用牛乳

れんこん,干ししい
たけ,えのきたけ,
りょくとうもやし

26
火

開
校
４
０
周
年

記
念
献
立

竹の子ご飯
（ひとめぼれ）

○

油揚げ,しろさけ,
本枯ごまさば節,
甘口白米みそ,練
馬麦赤みそ

うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用
牛乳

たけのこ,しょうが,
ゆず果汁,だいこん,
しらぬひ(でこぽん)

27
水

開
校
４
０
周
年
記

念
献
立

手作り
かたつむりパン

○

鶏もも,鶏がら

28
木

ビビンバ
（そぼろご飯）
（小町だより米）

○

豚もも,信州赤辛
みそ,豚ばら,絹ご
し豆腐,★たまご,
豚がら

★飲用牛乳

牛
乳

おかず

にんにく,レッド
キャベツ,キャベツ,
黄ピーマン,たまね
ぎ,クリームコーン

★ヨーグルト,★
サラダチーズ,★
調理用牛乳,★飲
用牛乳

精白米ななつぼし
（北海道）,上白
糖

サラダ油,★白い
りごま

にんじん,さやい
んげん,こまつな

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,三温糖,
じゃがいもでん
粉,上白糖,さつま
いも

サラダ油,★なた
ね揚げ油2-④,★
白いりごま

にんじん,かぼ
ちゃ,こまつな

平均栄養価

ナトリウム

979㎎

ビタミンＣ

38㎎

平成３１年２月分給食献立表（保護者配布用）

※献立は食材その他の都合で変更する場合があります。

日
行事
食

主食

にんにく,しょうが,
りょくとうもやし,
はくさいキムチ,え
のきたけ,根深ねぎ,
はるか

強力粉,上白糖,黒
砂糖

サラダ油,オリー
ブ油

のらぼう菜,赤
ピーマン

小町だより米,三
温糖,ワンタンの
皮,じゃがいもで
ん粉

サラダ油,★白い
りごま,ごま油

ほうれんそう,に
んじん,にら

食塩相当量

脂質

たんぱく質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

おもに体をつくるもと
になる食品

おもにエネルギーのもと
になる食品

おもに体の調子を整える
もとになる食品

テーマ：開校４０周年の
お祝い 

テーマ：上鷺宮小の自然
や農園を表現 

テーマ：上鷺宮小の校歌

を表現 


