
こめ・じゃが芋・デザート・油
玉ねぎ・人参・きゃべつ・ブロッコリー・とうもろこし

※都合により献立が変更になることがあります

人参・えのき・しめじ・ごぼう・椎茸・いんげん・野沢菜漬・大根・たまねぎほうれん草・きゃべつ・もやし・えのき・ごぼう・人参・竹の子・椎茸・小松菜

７９０kcal

人参・小松菜・もやし・とうもろこし・大根 椎茸・人参・玉ねぎ・しめじ・ねぎ・とうもろこし・ほうれん草・もやし・きゃべつ

こめ・こんにゃく・里芋・砂糖・油 ソフトめん・じゃが芋・マヨネーズ・砂糖

牛乳・たら・ベーコン・うずら卵・鶏肉だんご 牛乳・鶏肉・油揚げ・かまぼこ・わかめ・チーズ・のり

ねぎ・きゃべつ・人参・大根・椎茸・えのき・なめこ・みかん

29 30 31

牛乳・豚肉・あずき・ホイップ

小麦パン・カットゼリー・砂糖・油 こめ・じゃが芋・マヨネーズ・バター・砂糖・油

７００kcal ８２１kcal ８３１kcal

こめ・こんにゃく・かたくり粉・砂糖・油

かぼちゃ・玉ねぎ・きゃべつ・とうもろこし・白菜・人参・えのき・春菊 玉ねぎ・椎茸・とうもろこし・グリンピース・きゃべつ・人参・しめじ・白菜・しなちく りんごチップ・きゃべつ・人参・とうもろこし・みかん缶・パイン缶・もも缶 玉ねぎ・人参・とうもろこし・ブロッコリー

2年スキー授業

こめ・こんにゃく・マヨネーズ・油・砂糖 こめ・ごま・かたくり粉・砂糖・油

８０３kcal ７２１kcal ８６４kcal ７９２kcal

牛乳・豚肉・豆腐・ツナ 牛乳・鶏肉・豚肉・鶏卵・ハム・豆腐 牛乳・鶏肉・ヨーグルト 牛乳・白身魚・チーズ・ハム・豆乳 牛乳・鶏肉・豆腐・油揚げ・塩昆布

25 職員リクエスト（魚） 26 職員リクエスト（肉）22 23 24

こめ・こんにゃく・じゃが芋・さつま芋・かたくり粉・砂糖・油 米粉めん・かたくり粉・砂糖・油 こめ・さつま芋・アーモンド・かたくり粉・砂糖・油 こめ・ごま・マヨネーズ・はちみつ・アーモンド・かたくり粉・砂糖・油 こめ・こんにゃく・白玉だんご・デザート・油

人参・ごぼう・しなちく・いんげん・大根 人参・玉ねぎ・椎茸・マッシュルーム・トマト・もやし・小松菜・とうもろこし 大根・人参・ほうれん草・もやし・きゃべつ・ごぼう・小松菜 玉ねぎ・人参・ピーマン・かぼちゃ・とうもろこし・枝豆・大根・小松菜・竹の子・きくらげ・椎茸 ブロッコリー・きゃべつ・人参・しめじ・大根・ごぼう・えのき・小松菜

７２５kcal

牛乳・さば・豚肉・豆腐・みそ 牛乳・大豆・豚肉 牛乳・豚肉・油揚げ・海苔・みそ 牛乳・鶏卵・豚肉・うずら卵 牛乳・鮭・ハム・豚肉

８６６cal８３４kcal ９７５kcal ６９２kcal

ごぼう・人参・かぼちゃ・いんげん・しめじ・えのき・大根使われている主な緑の食品

１Ａリクエスト

牛乳・鶏肉・豚肉・豆腐・油揚げ・みそ

エネルギー(kcal)

日にち

ねぎ・グリンピース・もやし・いんげん・とうもろこし・えのき・にら

1915 16 17 18 有機栽培米

牛乳・高野豆腐・鶏肉・豚肉・厚揚げ・鶏卵・わかめ・かつお節

使われている主な黄の食品 こめ・かたくり粉・砂糖・油 こめ・車麩・バター・砂糖・油 こめ・ごま・かたくり粉・砂糖・油

牛乳・刻昆布・油揚げ・さつま揚げ・鶏肉・納豆・豚肉・のり

こめ・こんにゃく・じゃが芋・ごま・かたくり粉・砂糖・油

使われている主な赤の食品 ジョア・鶏肉・豚肉・ツナ・かまぼこ・海苔

６８９kcal ８１３kcal ８３６kcal

9 10 11

７５５kcal

12

魚沼市立小出中学校

月 火 水 木 金

１ 月 献 立 表

けんちん汁

ごはん

ハニー
かぼちゃ
サラダ

さつま芋の
ホカホカ
みそ汁

ごはん

そぼろ
チャーハン

ごはん

ポークカレー

手作り

抹茶プリン

フルーツ
ポンチ

（１Aリクエスト）

ごはん

ごはん

のりナッツ

和え
大根の

ペッパー炒め

ブロッコリーと

きのこの

白身魚の

香草チーズ焼き

鮭の

冬がすみ漬

ごはん

ポテト
サラダ

ココア豆

鶏肉と
高野豆腐の
チリソース

もやしの
チャンプルー

タンドリー
チキン

ユーリンチー

ひじきの
サラダ

主食

塩昆布
和え

厚揚げと
大根の

オイスター煮

きつねうどん

副菜

わかめ
スープ

五目

チャーハン

ツナ
サラダ

みかん

きゃべつの
中華サラダ

豆腐の
中華煮

主菜

ごはん

豆乳
コーンスープ

汁物

もやしの
しょう油
フレンチ鯖の

ソースソース

油揚げ煮

しらたきの
ツルツル
炒め

ピリ辛
こんにゃく
炒め

米粉めん

切昆布煮

ミートソース
豚汁

かぼちゃ

コロッケ

アップル

コッペパン

ごはん

ジョア

磯浸し

ごはん

車麩と
野菜の
揚げ煮

きりざい

鶏ときのこの
味噌バター汁

から揚げ

ごはん

のり酢和え

沢煮椀

だいだいムース

ソフトめん

ごはん

コールスロー
サラダたらの

香草フライ

１月９日（火）は１Aのリクエスト献立、２５日（木）と２６日（金）は
職員の魚メニューと肉メニューのリクエスト献立です。
他にも１Aのリクエストで多かった『フルーツポンチ』は２４日（水）に、
職員のリクエストで多かった手作り抹茶プリンは３１日（水）に
入れました。
３学期も、おいしく楽しくいただきましょう♪

肉じゃが汁

豚すき煮

おでん汁

雪見汁

ポテトの
コーンマヨ焼き

魚沼市農政課より

JAS有機栽培米を

提供していただき

ました。
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