
チンゲンサイ・はくさい・わらび
ぜんまい・えのきだけ・しいたけ

25
木

むぎごはん

ぎゅうにゅう

29
月

26
金

ざっこくごはん
　　　　（ごましお）

ぎゅうにゅう

♥◎ざんぎ
キムチポテト
◎ガタタンスープ

ぎゅうにゅう・とうふ
ほたてがい・いか・えび
ぶたにく・とりにく・たまご

こめ・こむぎこ・もちごめ
くろまい・あかまい・ひえ
もちきび・もちあわ・むぎ
じゃがいも・さとう・あぶら

　赤
あか
・黄
き
・緑
みどり
の３つの食品群

しょくひんぐん
のバランスを考

かんが

えたお弁当
べんとう

とお茶
ちゃ
をもってきてください。

♥ポークカレー
♥さつまいもチップス
コーンサラダ（わふうドレッシング）

ぎゅうにゅう・だいず
ぶたにく

むぎ・こめ・こむぎこ
さつまいも・じゃがいも
さとう・あぶら・バター

たまねぎ・ピーマン・とうもろこし
にんじん・パプリカ

24
水

ごはん

ぎゅうにゅう

たらのなんばんづけ
ふきとあぶらあげのにもの
さつまじる
しらぬい

ぎゅうにゅう・なまあげ
あぶらあげ・たら・とりにく

こむぎこ・こめ
さつまいも・さとう・あぶら

23
火

ガーリックライス

♥ミルクコーヒー

トマピーオムレツ
もやしのソテー
はなやさいのクリームシチュー

ぎゅうにゅう・とりにく
ハム・たまご・チーズ

こむぎこ・こめ・あぶら
じゃがいも・バター
なまクリーム
マヨネーズ

たまねぎ・とうもろこし・トマト
ピーマン・ブロッコリー・もやし
にんじん・パプリカ

ごはん

ぎゅうにゅう

ししゃものからあげ
すきやきに
しゅんぎくののりあえ（だしじょうゆ・きざみのり）

ぎゅうにゅう・とうふ
ししゃも・ぶたにく
のり

こめ・しらたき
さとう・あぶら

しゅんぎく・ながねぎ・はくさい・もやし
にんじん・えのきたけ・しいたけ

こまつな・ながねぎ・だいこん
ふき・にんじん・しらぬい

ながねぎ・こまつな・だいこん
いんげん・しょうが

19
金

ごはん

ぎゅうにゅう

◎さけのちゃんちゃんやき
ひじきとだいずのにもの
やさいわん
はるか

ぎゅうにゅう・だいず
あぶらあげ・さけ・ひじき

こめ・こんにゃく
さとう・あぶら・バター

さやいんげん・キャベツ・こまつな
たまねぎ・ながねぎ・ピーマン
だいこん・とうもろこし・にんじん
はるか

こめ・こんにゃく
さといも・さとう・あぶら

ごぼう・こまつな・たけのこ
たまねぎ・ながねぎ・えだまめ
だいこん・にんじん・しいたけ

17
水

てづくりはるまき
チンゲンサイとハムのソテー
クッパ

ぎゅうにゅう・ぶたにく
ハム・たまご

こめ・むぎ・ごま
はるさめ・さとう
あぶら・こむぎこ

2
火

♥ささかまぼこのおろしだれ
だいこんのそぼろに
つなんまんじゅう（ウィンナーバージョン）

ぎゅうにゅう・ぶたにく
ささかまぼこ・たまご
ウィンナー

うどん・こむぎこ
さとう・バター

カレーうどん

ぎゅうにゅう

☆　材
ざい

 料
りょう　

の納品
のうひん

の都合
つごう

により 献立
こんだて

を変更
へんこう

することもありますのでご了承
りょうしょう

ください。 今月
こんげつ

の栄養価
えいようか

（標
ひょう
　準
じゅん
　値）

ち

エネルギー
（kcal)
６３７
（６４０）

たんぱく質（ｇ）
　２５.０

　（１３～２８）☆　献立
こんだて

についてのお問
と

い合
あ

わせは栄養士
えいようし

までお願
ねが

いします。

18
木

ごはん

ぎゅうにゅう

なまあげのそぼろに
ごもくまめ
けんちんじる

ぎゅうにゅう・だいず
とうふ・なまあげ
あぶらあげ・ぶたにく

22
月

♥しょうゆラーメン

ぎゅうにゅう

◎いももち
ナムル（ちゅうかドレッシング）
♥ミックスフルーツ

ぎゅうにゅう・ぶたにく
ちゅうかめん・じゃがいも
さとう・ごま・あぶら

キャベツ・こまつな・ながねぎ
もやし・とうもろこし・にんじん
みかん・もも・りんご

16
火

ジャンバラヤ

ぎゅうにゅう

♥タンドリーチキン
はなやさいのサラダ（ごまドレッシング）
ポトフ
ゼリー

ぎゅうにゅう・ベーコン
しろいんげんまめ
ウインナー・とりにく
ぶたにく・ヨーグルト

こめ・じゃがいも
あぶら・バター・ごま

カリフラワー・キャベツ・セロリー
たまねぎ・トマト・ピーマン
ブロッコリー・とうもろこし・にんじん
パプリカ・みかん

15
月

ごはん（のりのつくだに）

ぎゅうにゅう

さばのしおやき
いとこんにゃくのいためもの
とんじる
ぽんかん

とうふ・さば・ぶたにく・ハ
ム・ぎゅうにゅう・のり

こめ・こんにゃく
じゃがいも・さとう
あぶら

ごぼう・こまつな・ながねぎ・だいこ
ん・にんじん・ぽんかん

12
金

スパゲティーナポリタン

ぎゅうにゅう

もやしのサラダ（わふうドレッシング）
オニオンスープ
ブラウニー

ぎゅうにゅう・ハム
ベーコン・たまご

スパゲティー・さとう
あぶら・バター

たまねぎ・ピーマン・もやし
とうもろこし・にんじん・パセリ
トマト・マッシュルーム

10
水

わかめごはん

ぎゅうにゅう

♥こうやとうふのからあげ
♥ごまずあえ
かきたまじる

ぎゅうにゅう・こうやどうふ
たまご・わかめ

むぎ・こめ
こんにゃく・さとう
ごま・あぶら

こまつな・たまねぎ・にんじん
えのきたけ

9
火

しょくパン

ぎゅうにゅう

あげタコボール
さんしょくソテー
♥ＡＢＣスープ
ぽんかん

ぎゅうにゅう・たこ
ベーコン・ウインナー

パン・じゃがいも
あぶら・さとう・マカロニ

さやいんげん・キャベツ・たまねぎ
ながねぎ・とうもろこし・にんじん
ぽんかん・いちご

8
月

むぎごはん

ぎゅうにゅう

◎ぶたどん
なまあげとじゃがいものいためもの
ぐだくさんみそしる

ぎゅうにゅう
なまあげ・ぶたにく

むぎ・こめ・こんにゃく
じゃがいも・さとう
あぶら

さやいんげん・こまつな・たまねぎ
ながねぎ・だいこん・にんじん
しめじ

キャベツ・ながねぎ・もやし
とうもろこし・にんじん・しいたけ
もも

5
金

うめしそ
　　すっぱすっぱごはん

ぎゅうにゅう

さけのしおこうじやき
うどのきんぴら
だいこんとなめこのみそしる
いよかん

ぎゅうにゅう
とうふ・さけ

むぎ・こめ・こんにゃく
さとう・ごま・あぶら

さやいんげん・ながねぎ・だいこん
にんじん・うど・なめこ
うめ・しそ・いよかん

4
木

むぎごはん

ぎゅうにゅう

♥マーボーどうふ
◎ラーメンサラダ（てづくりちゅうかだれ）

♥おうとうかん

体をつくる パワーを作る 体をまもる

3
水

ちらしずし  てまきのり

ぎゅうにゅう

ポップビーンズ
あつやきたまご
ごもくきんぴら
すましじる

ぎゅうにゅう・あぶらあげ
だいず・たまご
ぶたにく・とうふ・のり

こめ・むぎ・ごま
さとう・あぶら

1
月

むぎごはん

ぎゅうにゅう

２６日◎ざんぎ

平成28年     　     月分 昭島市立つつじが丘南小学校

日
曜

しゅしょく しゅさい・ふくさい
しるもの・そのた

赤のたべもの 黄色のたべもの

ぎゅうにゅう・とうふ
ぶたにく

むぎ・ちゅうかめん
かたくりこ・あぶら

　久
ひさ

しぶりの「つなんまん

じゅう」です。蒸
む

しパンの

生地
き じ

にウィンナー

をのせてシンプル

にしました。

緑のたべもの

のみもの

３日（水）

　しん

　十勝
とかち

地方
ちほう

　帯広市
おびひろし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

　今月
こんげつ

もみなさんからよせ

られたリクエスト献立
こんだて

を採
さ

用
いよう

します。

　「てまきのり」に「ちら

しずし」や「あつやきたま

ご」「ごもくきんぴら」な

どを巻
ま

いて恵方
えほう

を向
む

いて食
た

べましょう。

　今年
ことし

は南南東
なんなんとう

です。

にんじん・しいたけ・れんこん
かんぴょう・ごぼう・いんげん
えのきだけ・こまつな・ながねぎ

しいたけ・もやし・たけのこ
チンゲンサイ・ながねぎ・だいこん
はくさい

　じゃがいもがもちもちし
ていておいしいです。

１７日◎いももち

　北海道
ほっかいどう

ではとりのからあ

げのことを「ざんぎ」とい

います。

２６日◎ガタタンスープ

　海
うみ

の幸
さち

や山
やま

の幸
さち

がたくさ

ん入
はい

ったスープです。

２日（火）

　「つなんまんじゅう
　　（ウィンナーバージョン）」

４日（木）◎ラーメンサラダ

　冷
ひ

やし中
ちゅう

かのようなサラ

ダです。

８日（月）◎ぶたどん


