
熱量(kcal)／塩分(g)表示

１月　６日（月） １月　７日（火） １月　８日（水）始業式 １月　９日（木） １月１０日（金）

朝
食

さくさくメロンパン
鶏の唐揚げパン

コンソメスープ・牛乳

ご飯　みそ汁（白菜・厚揚げ）
笹かまぼこ・牛蒡とベーコンの炒め物

コーヒー牛乳・ふりかけ（卵）

 ８０５kcal/ ３．４ g   ６７５kcal/ １．８ g

昼
食

カレーライス（ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ）
福神漬け

ブルーﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

ご飯　白菜と春雨の中華スープ
鮭の唐揚げ

牛蒡の唐揚げ

ワカメおにぎり
エビカツ・ほうれん草と白菜の煮びたし

味噌ラーメン

７４５Kcal/４．１ｇ  ７１６ kcal/ ２．５ g   ７４８ kcal/ ３．４ g

夕
食

ご飯　肉じゃが
焼き餃子

筍とアスパラの麻婆炒め

ご飯　すり身汁
鶏肉のトマトソース焼き
レンコンと牛肉の炒り煮

 ７６０ kcal/ ２．６ g  ７８２ kcal/ ２．９ g

１月１３日（月）成人の日 １月１４日（火） １月１５日（水） １月１６日（木） １月１７日（金）

朝
食

ご飯　みそ汁（大根・厚揚げ）
五目厚焼き卵・牛蒡サラダ

牛乳・のり佃煮

チョコｸｯｷｰクリームパン
ロールパン（いちごジャム）

コーンポタージュスープ
牛乳

ご飯　みそ汁（厚揚げ・小松菜）
ボロニアソーセージ

豚と切干大根のソース
飲むヨーグルト・ふりかけ（かつお）

 ７２６ kcal/ ２．４ g  ７１７kcal/ ３．１ g   ７２６kcal/ ３．０ g

昼
食

豚炙り焼き丼
みそ汁（じゃが芋・葱）

茹で卵・ヨーグルト

ご飯　けんちん汁
鶏のカレー揚げ

ブロッコリーとじゃが芋のマヨ炒め

ご飯　みそ汁（葱・なめこ）
竹輪磯部揚げ・フライドポテト

もやしと豚の炒め物

炒飯　かきたま汁
春巻き・キャベツのナムル

ミカンゼリー

 ７５２ kcal/ ３．４ g   ７８９ kcal/ ２．４ g  ７０１ kcal/ ３．４ g   ７１３ kcal/ ２．８ g

夕
食

ご飯　胡麻みそ汁
サケのホワイトソース焼き

枝豆塩ゆで

ご飯　キムチチゲ
サバのソース焼き

牛肉と野菜の炒め物

ご飯　みそ汁（厚揚げ・小松菜）
豚肉の生姜焼き・ボイルキャベツ

レンコンのマーボ炒め

 ７２３ kcal/ ３．１ g   ７３４ kcal/ ２．２ g  ７６７ kcal/ ３．１ g

１月２０日（月） １月２１日（火） １月２２日（水） １月２３日（木）３学年末テスト １月２４日（金）３学年末テスト

朝
食

ご飯　みそ汁（キャベツ・わかめ）
鮭の西京漬け・マカロニサラダ

牛乳・とろろ昆布

ご飯　みそ汁（厚揚げ・牛蒡）
赤魚の煮つけ・かに玉炒め

牛乳・味付けのり

クロワッサン
卵コロッケパン
キャベツスープ

牛乳・リンゴ

ご飯　みそ汁（牛蒡・薄揚げ）
アジ干物

ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝのマヨ炒め
コーヒー牛乳・ふりかけ（たらこ）

 ７１４ kcal/ ３．５ g  ７０６ kcal/ ３．２ g  ８０１ kcal/ ３．１ g  ６８０ kcal/ ２．６ g

昼
食

ハヤシライス
ソフール（ﾌﾟﾚｰﾝ）

ご飯　白菜とﾍﾞｰｺﾝのスープ
南瓜サンドフライ・野菜のチヂミ
ボイルキャベツ（胡麻ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

ご飯　八宝菜
ポテトコロッケ

キャベツのたらこ炒め

ご飯　鶏と大根の中華スープ
アジフライ
大学南瓜

揚げパン　焼きプリンタルト
肉うどん

小松菜とツナの塩昆布炒め

７３６Kcal/３．２ｇ ７６７Kcal/２．０ｇ ７４０Kcal/３．１ｇ ７３８Kcal/２．４ｇ ７９４Kcal/２．８ｇ

夕
食

ご飯　水餃子スープ
ブリの照り焼き

小松菜と蒲鉾のマヨ炒め

ご飯　みそ汁（厚揚げ・白菜）
ミートローフ（チーズ入）
煮物（大根・牛蒡巻き）

ご飯　青梗菜と卵のスープ
フクラギの味噌漬け
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰﾅﾎﾟﾘﾀﾝ

ご飯　みそ汁（じゃが芋・玉ねぎ）
タンドリーチキン・チーズポテト
レンコンと牛蒡の胡麻味噌煮

７１１Kcal/３．１ｇ ７０４Kcal/３．３ｇ ７４４Kcal/２．３ｇ ７３８Kcal/３．８ｇ

　　　　　 １月献立だより
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明けましておめでとうございます。

３学期がスタートします。

３年生の皆さんは、寮生活も残りわずかとなりまし

たね。給食ともお別れです。

食べる事と健康な生活を送る事は、大変重要な

繋がりがあります。卒寮しても、３食バランス良く

食べて、健康で充実した日々を過ごせるよう頑

張ってください。

エビ

卵

イカ

卵


