
令和５年度

　２月
日 飲 主菜

副菜 熱や力の からだを からだの調子を
曜 物 デザート もとになる つくる ととのえる

1 スコップコロッケ

ペイザンヌスープ

木 果物

2 いわしの蒲焼き

さつま汁

金 即席漬け

5 肉じゃが

みそドレッシングあえ

月

6 わかめサラダ

黒糖さつまいも蒸しパン

火

7 コールスローサラダ

不思議目玉焼き

水

8 わかさぎの唐揚げ

家常豆腐

木 バンサンスー　

9 魚の西京焼き

沢煮椀

金 千草あえ

12

月

13 鯖の竜田揚げ

豚汁

火 ごまあえ

14 ナッツサラダ

もちもちチョコケーキ

水

15 茎わかめスープ

果物

木

16 つくね焼き

利休汁

金 白菜の柚あえ

※献立の後半はうら面に続きます。
※今年度最後の給食費（3月分）引き落とし日は２月１３日（火）です。
お手持ちの口座の残高の確認をお願いいたします。

主食

　　　　　　　　　　　　　　　　   　　東久留米市立第七小学校
　　　　　　　　　　　　　　　　　　   東久留米市立第十小学校

ハヤシライス

こんだてメモ
おもな材料

不思議目玉焼きは目
玉やきのようなデ
ザートです。

こんだて

ニンニク,にんじん,
玉ねぎ,セロリー,
キャベツ,かぶ,
マッシュルーム,
デコポン

ショウガ，玉ねぎ,
にんじん,シイタケ,
いんげん,もやし,
きゅうり,
ほうれん草

スコップコロッケは、カッ
プに材料を入れて焼い
て作ります。スプーンで
食べられるコロッケで
す。

ショウガ，長ねぎ,
ゴボウ,にんじん,
白菜,きゅうり,
ゆず

ぶた肉,
コチュジャ
ン,牛乳,
茎わかめ,
豆腐

くるめ
スパゲティ

ごはん

七分づき米,
麦,でん粉,
こんにゃく,
里芋,ごま

玉ねぎ,にんじん,
白菜,ニラ,エノキ,
大根,長ねぎ,
ぽんかん

麦ごはん

ショウガ,にんじん,
ゴボウ,エノキ,
シイタケ,タケノコ,
大根,ほうれん草,
もやし

七分づき米,
春雨,ごま

大根,万能ねぎ,
コーン,キャベツ,
ほうれん草,
にんじん,玉ねぎ

牛乳,豆腐,
とり肉,豆腐,
みそ

中華めん,
小麦粉,
黒砂糖,
バター,
さつまいも

ぶた肉,みそ,
牛乳,わかめ,
卵,豆乳

ひじきごはん

七分づき米,
ごま,
こんにゃく

とり肉,豆腐,
油揚げ,牛乳,
メルルーサ,
西京みそ,
ぶた肉,卵

みそラーメン

ツナ,のり,
牛乳,豆腐,
豆乳

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ,
ｱｰﾓﾝﾄﾞ,砂糖,
小麦粉,米粉,
ﾁｮｺﾚｰﾄ

七分づき米,
でん粉,油,
春雨

プルコギ丼

ゴボウ,いんげん,
ショウガ，長ねぎ,
大根,きゅうり,
キャベツ

ｼｮｳｶﾞ,ﾆﾝﾆｸ,もやし,
ｺｰﾝ,ｷｸﾗｹﾞ,長ねぎ,
ﾀｹﾉｺ,きゅうり,
ｷｬﾍﾞﾂ,にんじん,
玉ねぎ

牛乳,納豆,
ぶた肉,みそ

ニンニク,ショウガ,
にんじん,タケノコ,
長ねぎ,シイタケ,
小松菜,玉ねぎ,
きゅうり,キャベツ

節分ごはん

ガーリック
ライス

七分づき米,
でん粉,油,
ごま,
さつまいも,
こんにゃく

牛乳,卵,
ぶた肉,
チーズ,
ひよこ豆

七分づき米,
バター,
じゃがいも,
パン粉

     ２月３日　節分
節分にちなみ大豆の入った
混ぜごはんと鬼の苦手な
鰯の蒲焼きを作ります。

七分づき米,
じゃがいも,
しらたき

ごはん
納豆

七分づき米,
小麦粉,
バター,砂糖

ぶた肉,牛乳,
生クリーム,
白いんげん豆,
アガー,豆乳,
調理用牛乳

ニンニク,ショウガ,
玉ねぎ,きゅうり,
にんじん,キャベツ
マッシュルーム,
グリンピース,もも

牛乳,厚揚げ,
わかさぎ,
ぶた肉,
うずら卵,
みそ,ハム

ぶた肉,大豆,
牛乳,いわし,
豆腐,みそ

ゆかりごはん

七分づき米,
でん粉,油,
じゃがいも,
こんにゃく,
ごま

牛乳,さば,
ぶた肉,豆腐,
みそ

ゆかり粉,ショウガ,
ゴボウ,にんじん,
ほうれん草,大根,
長ねぎ,もやし

肉や魚にしょうゆで下味
をつけてから片栗粉をま
ぶして油で揚げた料理
を竜田揚げと呼びます。

バレンタインデーにち
なみ給食室手作り
ケーキもちもちチョコ
ケーキを作ります。

ひじきは、カルシウム
や食物繊維、ビタミン
など栄養豊富でヘル
シーな食品です。

家常豆腐は「ジャーチャ
ンドウフ」と読みます。中
国の家庭で一番作られ
ている豆腐料理です。

　　　今月の果物

2日デコポン、
15日ぽんかん
19日いよかん
27日りんご
28日ネーブルオレンジ
の
使用を予定しています。

ゆずはビタミンCが多く
含まれています。風邪
の予防や疲労回復、肌
荒れの予防などの効果
があります。

プルコギは韓国料理の中
でも人気のある料理です。
しょうゆベースの甘辛いタ
レに肉と野菜を漬け込んで
から焼いて作ります。

振 替 休 日

【３、４年生】 国基準 今月平均

エネルギー（ｋｃａl） 650 613
たんぱく質（ｇ） 21.1～32.5 25.0

脂質（ｇ） 14.4～21.7 20.1


