
  令
れい

和
わ

４年
ね ん

度
ど

 ２ 月
が つ

 こ ん だ て ひ ょ う 
 西東京市立谷戸第二小学校 

日 
曜 

日 

こ  ん  だ  て 主   食  ・  お   か   ず  ・  デ   ザ   ー   ト   の   主   な   食   材   料 

飲 

物 

主  食 

お か ず ・ デザート 

（赤のなかま） 

おもにからだをつくるもとになる食品 

（黄のなかま） 

おもにエネルギーのもとになる食品 

（緑のなかま） 

おもにからだの調子を整える食品 

１ 水  

メープルあげパン 

キャベツのサラダ 

ワンタンスープ 

 

 

ぶたにく 

コッペパン・こめあぶら・メープルシュガー 

こめあぶら・さとう 

こめあぶら・ワンタンのかわ・ごまあぶら 

 

きゅうり・にんじん・キャベツ・ほうれんそう 

しょうが・たけのこ・にんじん・はくさい・ねぎ 

２ 木  

こんぶごはん 

ほっけのしおやき 

いもだんごじる 

ぶたにく・あぶらあげ・きざみこんぶ・かつおぶし 

ほっけ 

とりにく・かつおぶし 

こめ・おしむぎ・こめあぶら・さとう 

 

じゃがいも・かたくりこ・さとう 

にんじん 

 

だいこん・にんじん・ごぼう・ねぎ・こまつな 

３ 金  

せつぶんうどん 

だいずとこざかなのあげに 

おにまんじゅう 

ぶたにく・あぶらあげ・かまぼこ・かつおぶし 

だいず・かえりにぼし 

うどん 

かたくりこ・こめあぶら・さとう・ごま 

さつまいも・さとう・こむぎこ・じょうしんこ 

にんじん・だいこん・ごぼう・しいたけ・ねぎ・ほうれんそう 

 

 

６ 月  

からだがあたたまるドリア 

コーンフレークサラダ    デコポン 

ふゆやさいたっぷりスープ 

ぶたにく・だいず・チーズ 

 

ベーコン 

こめ・こめあぶら・こむぎこ・パンこ 

こめあぶら・さとう・コーンフレーク 

こめあぶら 

たまねぎ・にんじん・トマト・にんにく・ブロッコリー 

きゅうり・にんじん・キャベツ             デコポン 

はくさい・だいこん・たまねぎ・にんじん・セロリ・こまつな 

７ 火  

ごはん          とんじる 

たらのなんばんづけ 

ほうれんそうのおひたし   みかん 

         ぶたにく・かつおぶし・みそ 

たら 

かつおぶし 

こめ・おしむぎ    こめあぶら・さといも・こんにゃく 

こむぎこ・かたくりこ・こめあぶら・さとう 

 

   しょうが・にんじん・だいこん・ごぼう・ねぎ・こまつな 

しょうが・にんじん・たまねぎ・ピーマン 

キャベツ・にんじん・もやし・ほうれんそう      みかん 

８ 水  

カレーパン 

ふゆやさいサラダ 

ポトフ 

ぶたにく・だいず 

 

ベーコン・ウィンナー 

コッペパン・こめあぶら・こむぎこ 

さとう 

こめあぶら・じゃがいも 

たまねぎ・にんじん・にんにく・しょうが 

はくさい・だいこん・にんじん・ほうれんそう・にんにく・たまねぎ 

しょうが・にんにく・たまねぎ・セロリ・にんじん・かぶ・かぶのは・キャベツ 

９ 木  

ごはん             ぶりのゆずやき 

ほうれんそうののりあえ 

ぐだくさんみそしる 

                        ぶり 

のり 

あぶらあげ・かつおぶし・みそ 

こめ・おしむぎ 

こめあぶら・さとう 

 

                                  ゆず 

ほうれんそう・にんじん・きゅうり 

たまねぎ・にんじん・だいこん・ごぼう・ねぎ・キャベツ・はくさい 

10 金  

やさいたっぷりタンメン 

ジャンボあげぎょうざ 

ゆきがふったみかんゼリー 

ぶたにく・えび・かまぼこ 

ぶたにく 

アガー 

ちゅうかめん・こめあぶら・ごまあぶら 

ぎょうざのかわ・かたくりこ・ごまあぶら・こめあぶら・こむぎこ 

さとう 

にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ・もやし・キャベツ・ねぎ 

キャベツ・にら・にんにく・しょうが 

みかんジュース・ナタデココ 

13 月  

ちゃめし 

かわりおでん 

あさづけ 

 

とりにく・あげボール・ちくわ・こんぶ・うずらたまご・かつおぶし 

 

こめ・おしむぎ 

じゃがいも・ちくわふ・こんにゃく 

 

 

だいこん・にんじん 

キャベツ・にんじん・かぶ・かぶのは・きゅうり 

14 火  

ピザトースト 

とうにゅうコーンスープ 

ハートのフルーツポンチ 

ハム・チーズ 

とりにく・とうにゅう 

かんてん 

しょくパン・こめあぶら 

こめあぶら・じゃがいも・こむぎこ 

マカロニ 

たまねぎ・ピーマン・マッシュルーム・トマト 

しょうが・にんにく・たまねぎ・にんじん・とうもろこし・ほうれんそう 

みかんかん・パイナップルかん・おうとうかん 

15 水  

ごはん          ごもくじる 

とりにくのねぎしおやき 

くきわかめのあえもの 

     ぶたにく・あぶらあげ・かつおぶし 

とりにく 

くきわかめ 

こめ・おしむぎ    こめあぶら・さといも 

さとう 

こめあぶら・さとう・ごま 

     しょうが・にんじん・ごぼう・しめじ・ねぎ・こまつな 

しょうが・にんにく・ねぎ 

もやし・だいこん・にんじん・きゅうり・にんにく 

16 木  

たらこスパゲティ 

クルートサラダ 

オニオンスープ 

たらこ 

 

ベーコン 

スパゲティ・オリーブゆ・マヨネーズ（ノンエッグ） 

ワンタンのかわ・こめあぶら・さとう 

こめあぶら 

たまねぎ・にんじん・こまつな 

キャベツ・にんじん・もやし・きゅうり 

たまねぎ・パセリ 

17 金  

ゆかりごはん    わふうハンバーグ 

もやしのあえもの 

かぶのみそしる 

           とうふ・ぶたにく・ひじき 

 

あぶらあげ・わかめ・かつおぶし・みそ 

こめ・おしむぎ     パンこ・こめあぶら・さとう 

こめあぶら・さとう 

 

ゆかり                     たまねぎ・だいこん 

こまつな・にんじん・もやし 

かぶ・かぶのは・たまねぎ・ねぎ 

20 月  

ツナトースト    キャロットゼリー 

ゆずドレッシングサラダ 

はくさいのクリームに 

ツナ      こなゼラチン・こなかんてん 

 

とりにく・ベーコン・ぎゅうにゅう・なまクリーム・チーズ 

しょくパン・マヨネーズ（ノンエッグ）   さとう 

さとう・こめあぶら 

こめあぶら・じゃがいも・マカロニ・こむぎこ 

たまねぎ・パセリ・とうもろこし      にんじん・みかんジュース 

あかパプリカ・きいろパプリカ・にんじん・キャベツ・ほうれんそう・ゆず 

たまねぎ・にんじん・はくさい・ブロッコリー 

21 火  
なめし         

いかのさらさあげ    かりぽりあえ 

のっぺいじる 

 

いか               きざみこんぶ 

とりにく・かつおぶし 

こめ・おしむぎ・ごまあぶら 

じょうしんこ・かたくりこ・こめあぶら    ごま 

こめあぶら・さといも・こんにゃく・かたくりこ 

こまつな 

しょうが    キャベツ・きゅうり・にんじん・たくあんづけ 

にんじん・だいこん・しいたけ・ねぎ・ほうれんそう 

22 水  

とんこつラーメン 

てづくりにくまん 

みかん 

なると・やきぶた・かつおぶし・こんぶ・とうにゅう 

ぶたにく 

 

ちゅうかめん・こめあぶら 

こむぎこ・さとう・こめあぶら・かたくりこ・ごまあぶら 

 

にんにく・しょうが・たまねぎ・にんじん・もやし・ねぎ・ほうれんそう 

しょうが・たまねぎ・にんじん・しいたけ・たけのこ 

みかん 

24 金  

ごもくごはん 

ちぐさやき   はくさいのあまずづけ 

じゃがいもとねぎのみそしる 

ぶたにく・かつおぶし 

とりにく・ひじき・たまご・かつおぶし 

あぶらあげ・みそ・かつおぶし 

こめ・おしむぎ・こめあぶら・さとう 

さとう・こめあぶら          さとう 

じゃがいも 

にんじん・ごぼう・たけのこ・しめじ・さやいんげん 

にんじん・たまねぎ・ほうれんそう     はくさい・にんじん・きゅうり 

たまねぎ・だいこん・だいこんは・えのきたけ・ねぎ 

27 月  

バターチキンカレー 

チャナカチュンバル 

いちご 

とりにく・ヨーグルト・なまクリーム 

ひよこまめ 

 

こめ・おしむぎ・こめあぶら・じゃがいも・こむぎこ・マーガリン・バター 

オリーブゆ・さとう 

 

にんにく・しょうが・たまねぎ・トマト・りんご 

きゅうり・にんじん・たまねぎ・あかパプリカ・きいろパプリカ・レモン 

いちご 

28 火  

ごまごはん       かきたまじる 

わかさぎのこはくあげ 

なっとうあえ 

         とうふ・たまご・かつおぶし 

わかさぎ 

なっとう・みそ・かつおぶし 

こめ・おしむぎ・ごま       かたくりこ 

じょうしんこ・かたくりこ・こめあぶら 

                         にんじん・こまつな 

しょうが 

ほうれんそう・にんじん・キャベツ・うめ 

   ※飲用牛乳や発酵乳は赤のなかまに入ります。食材等の関係で献立を変更する場合もあります。 

✿今
こん

月
げつ

の献
こん

立
だて

より✿ 

家庭数 

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 

「北
ほっ

海
かい

道
どう

」 

世
せ

界
かい

の料
りょう

理
り

 

「インド」 

今
こ ん

月
げつ

の地
じ

場
ば

・産
さ ん

直
ちょく

野
や

菜
さい

（予
よ

定
てい

） 

＜都築
つ づ き

勲
いさお

さん＞  ほうれんそう・ねぎ 

＜中
なか

野
の

雄
ゆう

一
いち

さん＞  こまつな 

今
こ ん

月
げ つ

の目
も く

標
ひょう

 

✐マナーを考
かんが

えて食
しょく

事
じ

をしよう 

みなさんは、マナーを守
まも

って食
しょく

事
じ

ができています

か？食
しょく

事
じ

マナーを考
かんが

えることは、相
あい

手
て

を思
おも

いやるこ

とであり、楽
たの

しい食
しょく

事
じ

につながります。食
しょく

事
じ

中
ちゅう

のマ

ナーを見
み

直
なお

してみましょう。 

・２日
ふ つ か

 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「北
ほっ

海
かい

道
どう

」：「いもだんごじる」は、じゃがいもを蒸
む

してからつぶし、団
だん

子
ご

状
じょう

にしたものを入
い

れて煮
に

込
こ

んだ郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 

・３日
み っ か

 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

「節
せつ

分
ぶん

」：節
せつ

分
ぶん

に合
あ

わせ、鬼
おに

の形
かたち

のかまぼこが入
はい

った「せつぶんうどん」、豆
まめ

まきの豆
まめ

と鬼
おに

を追
お

い払
はら

うヒイラギイワシにかけ

た「だいずとこざかなのあげに」、角
かく

切
ぎ

りにしたさつまいもの角
かど

がゴツゴツ見
み

えるのが鬼
おに

のツノや金
かな

棒
ぼう

に見
み

えるこ

とから名
な

づけられている「おにまんじゅう」を作
つく

ります。 

・６日
む い か

～１０日
と お か

 給
きゅう

食
しょく

委
い

員
いん

会
かい

が考
かんが

えたメニューウィーク：給
きゅう

食
しょく

委
い

員
いん

会
かい

で１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の献
こん

立
だて

を考
かんが

えました。詳
くわ

しくは裏
り

面
めん

をご覧
らん

ください。 

・１４日
じゅうよっか

 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

「バレンタインデー」：ハートがたくさん入
はい

ったフルーツポンチを、給
きゅう

食
しょく

室
しつ

からみなさんに送
おく

ります。 

・２０日
は つ か

 体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

メニュー：風邪
か ぜ

などの体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

の予
よ

防
ぼう

によい、たんぱく質
しつ

やビタミンA、C、Eを含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を多
おお

く取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

です。 

・２７日
にち

 世
せ

界
かい

の料
りょう

理
り

「インド」：「バターチキンカレー」は、バターや生
なま

クリームを使
つか

い、辛
から

みをおさえたコクのあるカレーです。「チャナカチ

ュンバル」のカチュンバルとは、「野
や

菜
さい

を刻
きざ

んでスパイスで和
あ

えたサラダ」のことをいいます。今
こん

回
かい

はチャナ

（ひよこ豆
まめ

）を加
くわ

えたカチュンバルです。 

体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

 

メニュー 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 

「節
せつ

分
ぶん

」 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 

「ﾊﾞﾚﾝﾀｲﾝﾃﾞｰ」 

給
きゅう

食
しょく

委
い

員
いん

会
かい

 

が考
かんが

えた 

メニューウィーク 


