
エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

しぼう しぼう

白ごま・でん粉・砂糖・菜種油

菜種油

人参・和風ドレッシング

しょうゆ・鶏がらスープ

牛肉・じゃがいも・玉ねぎ

大根・里芋・人参
青ねぎ・みそ・酒かす・削り節

海藻ミックス・キャベツ

きゅうり・しょうゆ
２２

たけのこ・しょうが・青ねぎ

塩・こしょう・菜種油

豚肉・春雨・人参・にら

スイートポテト(1ｺ)

ホキ切身(1ｺ)・小麦粉・パン粉
塩・こしょう・菜種油
じゃがいも・きゅうり・人参

削り節

オイスターソース・塩・こしょう・菜種油
いよかん(1/4ｺ)

大根・人参・ごぼう

わかめ・焼き豚・玉ねぎ

しょうゆ・鶏がらスープ

鶏がらスープ・しょうゆ・菜種油
塩・こしょう
鶏卵・ベーコン・玉ねぎ
パセリ・塩・こしょう・菜種油

牛肉・うどん・玉ねぎ

豚肉・キャベツ・チンゲン菜

人参・もやし・青ねぎ
焼き豚・春雨・玉ねぎ

人参・マッシュルーム・グリンピース

砂糖・米酢・しょうゆ

菜種油・マヨネーズ風ドレッシング
味の小魚(1ｺ)

ごぼう・でん粉・菜種油

鮭角切り・油揚げ・突きこんにゃく

砂糖・酒・しょうゆ・菜種油

ちくわ・ごぼう・キャベツ

ハヤシルウ・ウスターソース

米酢・しょうゆ・ごま油

２７

凍り豆腐・かまぼこ・人参

いちごジャム(1ｺ)

コーン・塩・こしょう・米酢
マヨネーズ風ドレッシング

中華めん・豚肉・玉ねぎ

酒・白みそ・菜種油

豚肉・油揚げ・突きこんにゃく

里芋・しいたけ・さやいんげん
砂糖・みりん・しょうゆ・削り節

里芋・青ねぎ・みそ

みりん・しょうゆ・酒

菜種油

鰆切身(1ｺ)・菜種油・砂糖
みりん・しょうゆ
春菊・白菜・白ごま
砂糖・しょうゆ

大豆・さつまいも・ちりめんじゃこ

人参・もやし・しょうゆ

ミルメーク(1ｺ)

アセロラゼリー(1ｺ)

鶏卵・鶏肉・かまぼこ
玉ねぎ・人参・青ねぎ

フランクフルト（1ｺ)

青ねぎ・砂糖・みりん

肉団子・玉ねぎ・人参
白菜・青ねぎ・しいたけ

大根・白菜・えのきたけ

塩・こしょう

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ｳｽﾀｰｿｰｽ・塩・こしょう・油

酒・しょうゆ・削り節

牛肉・玉ねぎ・マッシュルーム・パセリ
バター・小麦粉・牛乳・生クリーム

人参・でん粉・鶏がらスープ

鱈切身(1ｺ)・でん粉・菜種油

青ねぎ・しょうが・ごま油・しょうゆ

人参・パセリ・白ワイン

しょうゆ

鶏肉・玉ねぎ・オニオンソテー

きゅうり・サラダ油・米酢・しょうゆ・酒

玉ねぎ・人参・青ねぎ・みそ・削り節
かまぼこ・油あげ・わかめ・大根

黒砂糖

塩・こしょう・菜種油

プチトマト(2ｺ)

ほうれん草・白菜・白ごま

すましじる

ぎゅうにゅう

あまずあえ
にくじゃが
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ちらし寿司の素・手巻きのり(1ｺ)
かまぼこ・わかめ・大根
人参・えのきたけ・青ねぎ

ざいりょう名 ざいりょう名

６３４ １９

ベーコンエッグ
スイートポテト

せつぶんまめ

白菜・玉ねぎ・人参・もやし

ごはん（げんりょう）
２０６２６

さやいんげん・砂糖・みりん
しょうゆ・削り節・菜種油 はるさめサラダ

ひじきのつくだに

鶏がらスープ・豚骨スープ・でん粉

バジル・マヨネーズ風ドレッシング さわらのてりやき
ぶたじる

きゅうり・玉ねぎ・赤ピーマン
塩・こしょう・イタリアンドレッシング

ちりめんじゃこ・サラダ油・砂糖

中華めん・豚肉・いか・えび

しょうゆ・削り節

炒り大豆

いわし（１ｺ）・塩・菜種油

牛肉・じゃがいも・玉ねぎ

３０

１７

糸こんにゃく・平天・人参

白ごま・米酢・砂糖・しょうゆ・菜種油

みりん・しょうゆ・酒

ぎゅうにゅう

ババロア(1ｺ)

たこ・ベーコン・キャベツ

塩・こしょう
ささみ・ほうれん草・もやし・人参

ごはん
ささみ（1ｺ）・小麦粉・パン粉

水

砂糖・しょうゆ

焼き豚・キャベツ・きゅうり・人参

１５

塩・こしょう・菜種油・鶏がらスープ

６１２

６６１

１７

２６

２５

アセロラゼリー
ぎゅうにゅう

木

いちごジャム

こおりどうふのふくめに

人参・青ねぎ・しょうゆ・削り節 みそラーメン

りんご（1/8ｺ）

パン

生クリーム・ポタージュの素 ちぐさあえ

げんりょうパン

でん粉

５７６
豆腐・わかめ・かまぼこ

人参・パセリ・牛乳・チーズ

かふうスープ

ポテトサラダ
削り節
大根・砂糖・しょうゆ・みりん

さつまいも・コーン・玉ねぎ

だいずのくろざとうがけ

みそだいこんにこみ
すましじる

ハヤシライス

やさいいため

ごはん

ぎゅうにゅう

りんご（生）

タラのあげだしふう

コーンポタージュ

鶏卵・玉ねぎ・ほうれん草

２１

鶏もも肉・しょうが・砂糖

いよかん（生）

まめかりんとう

ぎゅうにゅう
ボイルキャベツ
かしわのてりに

ぎゅうにゅう

２６

火

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

パン

あじのこざかな

フランクフルト
にくだんごのスープ

ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう
かりかりごぼう
はるさめのごもくいため
かすじる
ごはん

パン

ぎゅうにゅう
かいそうサラダ

チャンポンメン
げんりょうパン

ぎゅうにゅう

ごはん

ごはん

じゃこのいりに

８

金
ぎゅうにゅう
はんなんのりのつくだに

たまごスープ

ごまあえ

シーフードサラダ
　　　　こうそうやき

ビーフストロガノフ
オニオンスープ

日

１

金

月

　　　　　　節分献立

こんだて名

５

火

てまきずし

４

まるぼしいわし

ぎゅうにゅう
ババロア
ささみのちゅうかサラダ

ぎゅうにゅう

月

１２

火

１３

水

１４

１８

木

１５

金

木

６

プチトマト

こくとうパン
７

水

ごはん

１９

６０１

ごまあえ

人参・もやし・青ねぎ

ひじきの佃煮

ぎゅうにゅう

カレーうどん

２２

２４

水

２８

木

２２

金

みりん・昆布・削り節・でん粉
焼き豚・春雨・ほうれん草

火
ぎゅうにゅう

うずまきパン
ポトフ

日

６２９

２４

こんだて名

６６３油揚げ・人参・青ねぎ
カレールウ・カレー粉・しょうゆ

ソーセージ・じゃがいも・キャベツ
玉ねぎ・人参・パセリ

きゅうり・人参・しょうゆ・菜種油
マヨネーズ風ドレッシング

じゃがいも・ベーコン・チーズ
玉ねぎ・ピーマン・ピザソース

２１
ぎゅうにゅう

炒り大豆・きなこ・黒砂糖

２１
わかめスープ
パン

ポテトピザ

５９１

３１

２７

２４

２３

１６

６２５

３０

１７

６２６

２６

３０

６９０

２６

２１

２５

６６１

１３
ぎゅうにゅう

２８

２４

６７１

３４

２０

６７３

２９

１６

６２０人参・コーン・白菜
青ねぎ・しょうが・赤みそ

いか・油揚げ・キャベツ
もやし・人参・砂糖

２７

しょうゆ・鶏がらスープ

６６５
砂糖・みりん・しょうゆ・削り節

月
ミルメーク

おやこどんぶり

しろみざかなのフライ

みそしる

ごはん

２０

しょうゆ・鶏がらスープ・豚骨スープ

１７

６０８

２８

２７

塩・こしょう・クルトン

ぎゅうにゅう

ささみとバジルの

６２５

２９

阪南市産生のり・砂糖・みりん

３４

豚肉・大根・こんにゃく・しょうが

キャベツ・ウスターソース

13日(水)「りんご」、25日（月）「いよかん」は、生の果物です。 
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２月平均栄養所要量（中学年を１００とする） 

635 

kcal 27.7g 19.5g 337mg 

2.8mg 

431μ ｇ 

0.68mg 
0.62mg 

28mg 


