
平成 2 2 年 1 2 月分 献 立 表

日 曜 献 立 名 (1●●う メッセージ
血・肉・骨になるもの 体の輝子を整えるもの 熱や力になるもの

, 水
ミルクロール′くン

=的うにんう

′ヽヤシシチュー

ブロッコリーサラダ(マヨネーズ)

キウイフルーツ

牛孔 尿 肉

生タリ
ーム

′ヽム

玉ねぎ |こんじん トマト

/ツンピース プロッヨツー

ユーン キウイクルーツ

′`ン じやがいも

きと, 油
マヨネーズ

849

はルの日～Jです。家族みんながそろ

2 木
=iよん

ぎゅう1こゅう

みそにこみおでん

ほうれんモうのご吉あえ

みかん

牛孔 V か`

うすら,口 tとん人ん

豚肉 みそ

じいこん :こんじん

こんにゃく ほうれんそう

:】やし みかん

ご飯 里いも

さとう

すりごま おりごま

3 金
しらたまうどん

ゴぁ■1=西う

カレ→ どん

どりばしたいこんサラダ
吉ん とん′くイ

学乳 と'関

いまぼこ 油あげ
′ヽ ム

玉おぎ にんじん

ねぎ 切子だいこん

キャ末ツ

白玉ラどん 前

でんどん さとう

r☆ まんとんパイ

733

8 月
ごはん

言いうにいう

か本のみそしる

さんまのかばやき

れんこんといん,するのツナマヨあえく'ヨ|―穴)

年■ とうふ 油あげ

わかめ みそ

さんま ツサ〈まぐろ)

めヽお

神″しこん

さやいんげん

=飯 でんぶん

油 さとう

マヨネーズ

655 826

7 火
ごはん

イtbう〔こめう

たまごスーブ

えびテリ
′`イン

牛乳 卵

末―ヨン

えび

にんじん もやし
ヨーン ねぎ 玉ねぎ
′`イン

ご伍 さとう

でんぶん
油

8 水
′ヽターロールバン

まめうにゆう

′くンブキンスーブ

や吉ウインナー(小2コ 中 3ヨ)

‐ンとん`ヤんめいためてえョーtギゆうにおのもと

年乳 ベーヨン

スキムミルク

ウインす―

卜ぼちゃ 玉ねぎ

さやいんげん
コー ン

′`ン 油

小友務 ′`ター

ョーヒー牛ヨのtllと

9 木

(4 )ヽごはん

ぎぁうriぁう

こくしゃが

さけのしおやき
キゃベツのあえもの

牛札 牛肉

きけ

玉Ⅲぎ 1こんじん

さやいんげん こんにやく

たくあん キャ人ツ

=紙 油

じゃがいも

さとう ごま /
(中)ごはん

言めうにいう

にくじや力く

さはのぎんがみやき

キャベツのあえもの

年乳 牛肉

さばの銀揺やき

五ねぎ にんじん

さやいんげん こんにゃく

たくあん キヤペツ

ご飯 溝

じゃがいも

さとう ごま
/

金
ツイストロール′ミン

ぎめう1こtjう

イタリアンスパタテイ

フルーツヨーグルト

ミックスナリツ

牛乳 豚肉

ウインナー 妨チーズ

ヨーグルト

五ねぎ にんじん

ピーマン みかん
本イン 書桃 トマト

″`ン スハグアイ

油 さ と, ミックスナッツ

て方,ハウンホ ンドおフヤ ″)

755

Ⅲ3 月

(小)ごはん

=んうにnう

けんちんじる

さぼのぎんがみやき

孝んでFらご!まう

牛れ とり肉

とうふ きばの盗紙やき

牛肉

こんにゃく だいこん

にんじん ねざ

ご1まう

=顔

ごま油 ごま

さとう /

(中)ごはん

妻もう|=めら

すんちんじる

さけのしおやき

まんどらごほう

年■ と,内

とうと きけ

■肉

こんにゃく だいこん

にんじん ねぎ
■1=う

r販 預

ごま油 ご ま

吉ナう
/

14 火
さつきいもごはん

彗らヽ 1■めヽ

すきや吉

あつやきたまご

みおヽん

年■ 牛肉

焼きどうふ かま|=こ

E様 ,「

こんにやく

しいたけ 白 栞 ねぎ

みかん

きつま' も`こ触

きとう

滴

685

15 水
らゆうかめん

ごもくラーメン

しゅうまい(刀ヽ2■ 中 3■)
■上ル リんごゼリー

=乳

,き豚
ゅうまい

にんじん たけのこ

白薬 t■ぎ
やヽし まいうし

中率めん

さとう ごま油 ごま

りんごゼリー

610

木
ごはん

=ぁifiぬう

かきたまじる

ほっ1すのからあ1'

t(さいのゆかりあえ

年■ とうと

かまlStこ'F

ほっけの店あげ

小松栞 ねぎ

千ししいたけ

白英 ゆかり紛

ご飯

でわぶん

油

719

17 金
クロロールバン

葺いちliめ｀

ヨーンクリームスーブ

′ヽンバーグのケチヤツブソースかけ

工点まいキJ

年■ ベーヨン

ハン末―グ

音のり

玉ねぎ にんじん
マッシ■ルーム ′`セツ 胸 さとう

1しヽ お【V 古ヽ

667 874

月
ごはれ

とうふじる
かばちゃのそ!まるあんかけ
0ス ■

牛乳 と'ふ

油あげ かまばこ

わかめ とり内

にんじん なぎ

千ししいたけ かばちや

グリンピース リんご

ご飯

詢 さとう
でんぶん

火
こ二日―ルタくン

=いうにめう

ヨンツメスーブ

フライドテキン
1■r.tゃさぃぞぇ(ドレツシング)ケ ーキ

牛乳

末―ヨン

フライドチキン

マンシユルーム 玉れぎ

キャペツ タ`セツ
プロッョリー カリクラワー

バン

油 ケーキ

ドレッシング

1 5回

食 事 で 書 き な る 毒 こ ぽ と う r
「かせる予肺する食生活のポイントJ

1 次 の食品の中からビタミン Aの 多

あすき

とリレタ(―

2 次 の食品の中からビタミンCの う

いものを3つ 選びましょう。

バ繋轟ッ
うどん クイズ答え r  ″・F Fち●にんじん とクレタ`―

ク い A '″ ―マン→ウイクノレーツ

●ビ争ミンの相猫む

癌れすにしよう

ピタミンAピ タミンC

は、かゼに対する抵抗力を

強くする働きがあります。

新鮮な野菜や果物を欠かさず

食べましょう。

●油をじょうすに刊日しよう

少しの油でたくさんのエネルギーを

たすので、体をあたたかくします。

ただし、とりすぎには注意しましょう。

●をたげく買をおくされこうう

たんぼく質は、寒さに対する抵抗力を

強めます。たんぼく質の多い、内、魚、卵、

牛乳、とうふなどを食べましょう。

～応募献立～

献立紹介 (6日 )

「連根といんげんのツナマヨ和え」

シャキシヤキとした、れんこんの歯ごた

えのあるサラダです。

古知野西小学校の応募献立です。

【クイズ】かぜ予防に効果のある、ビタミンAビ タミンCの 多い食べ物は?


