
月 火 水 木 金

①勝男そぼろご飯 ①ゆかりごはん ①バーガーパン ①麦ごはん

②牛乳 ②牛乳 ②牛乳 ②牛乳

③柚子胡椒サラダ ③こが焼き ③魚フライ ③鶏肉の照り焼き

④小松菜とあさりのみそ汁 ④紅白なます ④キャベツ＆ﾁｰｽﾞ ④winnerとﾚﾝｺﾝのにんにく炒め

⑤果物 ⑤さつま雑煮 ⑤スパゲティサラダ ⑤（喜ぶ）昆布の佃煮

⑥クリームスープ ⑥豆まめみそ汁

⑦金柑　　　思いっきり縁起を

担いでみました！高3生ファイト！

1群
①かつお、鶏肉、鶏卵④アサリ、豆腐 ③魚すり身、鶏卵、豆腐⑤鶏肉、干し

エビ
③ホキ⑥鶏肉⑤ローズハム ③鶏肉④ウィンナー⑥大豆、油揚げ

2群 ②牛乳 ②牛乳 ②⑥牛乳④ﾁｰｽﾞ⑥スキムミルク ②牛乳⑥わかめ⑤昆布

①米、麦④じゃが芋①③三温糖

6群
①③油 ③油④ごま ③⑤油⑥乳抜マーガリン⑤卵抜マヨ

ネーズ
③④油⑤ごま

その他

エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ

977/39.7 909/36.9 945/40.2 960/40.1

①麦ごはん ①チキンライス ①麦ごはん ①キムチうどん ①麦ごはん

②牛乳 ②牛乳 ②牛乳 ②牛乳 ②牛乳

③とんじゃが ③かぼちゃのホットサラダ ③鯖の塩焼き＆大根おろし ③揚げ餃子 ③肝付野菜のカレー

④ピーナツ和え ④卵スープ ④納豆みそ ④香味和え ④カリカリじゃこサラダ

⑤豆腐とわかめのみそ汁 ⑤フルーツヨーグルト ⑤おむすびころんちょ ⑤さつま芋と金柑のはちみつ煮 ⑤果物

⑥果物 ⑥かねんだご汁

1群
③豚肉、ちくわ⑤豆腐 ①鶏肉③かつお油漬、ひよこ豆④鶏

卵
③鯖④豚肉、納豆⑥鶏肉、油揚げ、
かまぼこ

①③豚肉①油揚げ ③豚肉

2群
②牛乳⑤わかめ ②牛乳⑤ヨーグルト ②牛乳⑤のり ②牛乳 ②牛乳④しらす干し③ﾁｰｽﾞ、ヨーグル

ト

6群
③油④落花生 ①③油 ④油 ①油③ごま①④ごま油 ③乳抜マーガリン④ねりごま、すりご

ま、卵抜マヨネーズ

その他

エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ

903/38.3 904/35.1 983/42.1 945/31.5 990/37.7

1群

2群

6群

その他

3学期がスタート！
勝男（かつお）で縁起かつぎ。今年も
元気に頑張りましょう！

④ブロッコリー⑥人参、葉ねぎ

④レンコン、コーン⑥大根、白菜、しめ
じ
⑦金柑

①パン③乳抜パン粉④⑥小麦粉⑤ス
パゲティ

①米、麦③⑤三温糖

鹿児島のお正月料理を紹介します。こ
がやきは、伊達巻の鹿児島バージョ
ン。雑煮には、里芋や豆もやしなど縁
起担ぎの食材がたくさん！

サクサクのフライ。気持ちもポジティブ
に上げてね↑

①④人参①グリンピース③かぼちゃ、
ブロッコリー、カラーピーマン④青梗菜

①米、麦④じゃが芋①③三温糖

④ニラ⑥人参、葉ねぎ ①③人参①にら

①④人参①枝豆④カラーピーマン④
小松菜

④⑤人参⑤春菊

④大根⑤白菜、大豆もやし、椎茸、①玉ねぎ③きゅうり、キャベツ、コーン
④えのき茸⑤こみかん

①米、麦⑤三温糖⑥さつま芋、さつま
芋でんぷん

①うどん③餃子の皮④⑤三温糖⑤は
ちみつ
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⑤カラーピーマン⑥人参、パセリ

④キャベツ⑤きゅうり、コーン⑤⑥玉
ねぎ

平成17年阪神大震災後のボランティ
アの善意を忘れないように「おむすび
の日」が制定されました。

栄養価

献
立
名
6
つ
の
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礎
食
品
群

丸山果樹園の金柑で作ります。ビタミ
ンCも多く、風邪予防にも効果がありま
すよ！

肝付産の野菜で作るカレーです。生産
者の方々の愛情もうま味もたっぷり！

③玉ねぎ④大根、キュウリ、コーン⑤
りんご

①④玉ねぎ③ヤングコーン④大根⑤
みかん、パイナップル、黄桃、バナナ

①白菜、しめじ、大豆もやし③玉ねぎ
④きゅうり、大根⑤金柑

緑黄色野菜で、免疫力up！！

5群

6
つ
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礎
食
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群

3群

3群

4群

５群

6
つ
の
基
礎
食
品
群

南洲農場の黒豚と福永畜産のじゃが
芋で。

栄養価

献
立
名
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献
立
名

9 10 11 12

16 17　　おむすびの日

4群

3群

4群

栄養価

③玉ねぎ、椎茸④切干大根、きゅう
り、もやし⑤えのき茸⑥いちご

③④人参③枝豆④小松菜⑤葉ねぎ

5群
①米、麦③じゃが芋③④三温糖

③人参、カラーピーマン、かぼちゃ④
ブロッコリー

①米、麦③じゃが芋、小麦粉④三温
糖

①米、麦⑤里芋、白玉もち③④三温
糖

③大根⑦白菜、ごぼう、えのき茸
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平成30年

＊朝食・夕食,土日の献立は、別にお示しします。

すがすがしい新年を迎えられたことでしょう。新しい1年の目標は立てましたか？戌年の平

成３０年もよく食べ，よく体を動かし，大いなる学びにつなげてほしいと願っています。

高校３年生にとっ

ては，センター試

験直前の大切な

時期ですね。食

事、睡眠をしっか

りとり，体調を整

えて臨んでくださ

い。今週は特に，

縁起のいい，験

（ゲン）を担いだ

献立にしてみまし

た！

１月は「睦月」といいます。

親戚や友人がお互いに行き

来して「仲睦まじくする」ことか

ら名付けられました。新年の

健康や幸運を願って，様々な

行事も行われます。行事食が

とても身近に感じられる月で

す。

毎月第３土曜日は、「かごしま活き生き食の日」です。

https://sozai-good.com/illust/animal/dog/newyear-2018/75983
https://sozai-good.com/illust/animal/dog/newyear-2018/75983

