
エネルギー
（kcal）

（赤）おもに体をつくるもとになる
（黄）おもにエネルギーの

もとになる
（緑）おもに体の調子を整えるもとになる

たんぱく質
（ｇ）

はくはん  こめ　しょくぶつあぶら

しおマーボーどうふ  とうふ　ぶたにく　だいず  しょくぶつあぶら　ごまあぶら　でんぷん　ラーゆ
 たまねぎ　エリンギ　にんじん　ねぶかねぎ　しいたけ　にんにく　
しょうが　えだまめ

 トウバンジャン　チキンスープ　しお　こしょう　み
りん　さけ　ちゅうかだしのもと　しおこうじ

チョレギサラダ  わかめ　のり  ごまあぶら　さとう　ごま  キャベツ　こまつな　あかパプリカ　にんにく  しょうゆ　コチジャン　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎せつぶんいわしふくめしどん（たれごはん）  のり  こめ　しょくぶつあぶら　さとう  しょうゆ　みりん

（いわしのかばやき）  いわし  でんぷん　さとう　ごま  しょうゆ　みりん

◎おにたいじみぞれじる  ぶたにく　すけそうたら
 さといも　しょくぶつあぶら　でんぷん　タピオカ　さとう　み
ずあめ

 だいこん　にんじん　こまつな　ねぶかねぎ　トマト  しょうゆ　しお　かつおだしじる　こんぶだしじる

◎おうごんまめ  だいず　だっしふんにゅう　きなこ  さとう  しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎やきにくチャーハン  ぶたにく　たら
 こめ　ごまあぶら　しょくぶつあぶら　さとう　ラード　でんぷ
ん

 にんじん　にんにく　しょうが　ねぶかねぎ　ザーサイ　えだまめ
 チキンスープ　しお　さけ　しょうゆ　オイスター
ソース　コチジャン

てづくりキムチはるまき  ぶたにく　こんぶ　くきわかめ
 こむぎこ　さとう　はるさめ　ごまあぶら　でんぷん　しょくぶ
つあぶら

 えのきたけ　はくさい　だいこん　とうがらし　にんにく　にんじ
ん　ねぶかねぎ　しょうが

 しお　しょうゆ　さけ

ちゅうかふうコーンスープ  ぶたにく  さとう　でんぷん  しめじ　にんじん　コーン　こまつな
 しお　ナツメグ―　コリアンダー　カルダモン　オー
ルスパイス　ポークスープ　しょうゆ　ちゅうかだし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はくはん  こめ　しょくぶつあぶら

あつあげとぶたにくのみそに  あつあげ　ぶたにく　みそ
 こんにゃく　さとう　しょくぶつあぶら　でんぷん　こむぎこ　
もちこ

 たまねぎ　にんじん　だいこん　ねぶかねぎ　いんげん　しょうが
 しょうゆ　さけ　しお　わふうだしのもと　かつおこ
んぶだしじる　くちなししきそ

うめなめたけあえ  こまつな　キャベツ　もやし　えのきたけ　うめ
 しょうゆ　わふうだしのもと　しょうゆ　しお　うめ
ず

◆かんぺい  かんぺい

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

☆フォカッチャ（こほうそう）  こむぎこ　しょくぶつあぶら　ショートニング　さとう  イースト

☆イタリアンチキンバジルソースフライ  とりにく  パンこ　でんぷん　こむぎこ　しょくぶつあぶら　さとう  バジル　にんにく　あかピーマン  しお

◆☆◎さいたまヨーロッパやさいいりABCミネス
トローネ

 ぶたにく  さとう　マカロニ　オリーブあぶら　じゃがいも
 セロリー　にんにく　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　サボ
イキャベツ　トマト　パセリ

 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモン　オール
スパイス　ケチャップ　こしょう　コンソメ　チキン
スープ　オレガノ　ローリエ

☆パンナコッタふうデザート（みかんソース）  とうにゅう  みずあめ　さとう  みかん  しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

はくはん  こめ　しょくぶつあぶら

おかかふりかけ（こぶくろ）  かつおぶし　のり  さとう　でんぷん  しお　まっちゃ

はすラビットあつやきたまご  たまご  さとう　でんぷん　しょくぶつあぶら  かつおだし　す　しお　しょうゆ

ピリからにくじゃが  ぶたにく  じゃがいも　こんにゃく　ごまあぶら　さとう　でんぷん  にんじん　たまねぎ　ねぶかねぎ　えだまめ　にんにく　しょうが
 しょうゆ　しお　さけ　コチジャン　テンジャン　ちゅ
うかだしのもと

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎きなこあげパン  きなこ  こむぎこ　ショートニング　さとう　しょくぶつあぶら  イースト　しお

◎さとうあげパン  こむぎこ　ショートニング　さとう　しょくぶつあぶら  イースト　しお

ひよこまめとウインナーのトマトに  ひよこまめ　ぶたにく　とうにゅう  さとう　じゃがいも　しょくぶつあぶら  にんにく　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　パセリ
 しお　こしょう　キャラウェイパウダー　トマト
ピューレ　トマトケチャップ　ウスターソース　スー
プストック　からしこ

こんにゃくサラダ  とうにゅう  こんにゃく　さとう　しょくぶつあぶら　オリーブあぶら  こまつな　もやし　にんじん　たまねぎ  しょうゆ　す　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

ゆかりごはん  こめ　しょくぶつあぶら  あかしそ  しお

★◎みえけん　てづくり　つぎょうざ  ぶたにく　だいず
 こむぎこ　でんぷん　さとう　ねぎあぶら　しょくぶつあぶら　
ごまあぶら

 キャベツ　ねぶかねぎ　しょうが　にんにく
 しお　しょうゆ　オイスターソース　ちゅうかだしの
もと　さけ

★あおさのみそしる  あおさ　とうふ　みそ  でんぷん  たまねぎ　ねぶかねぎ  しょうゆ　かつおだしじる　こんぶだしじる

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

バターライス  こめ　しょくぶつあぶら　バター  パセリ  しお　コンソメ

◎ビーフシチュー  ぎゅうにく  じゃがいも　しょくぶつあぶら　さとう　でんぷん  にんじん　たまねぎ　にんにく　セロリー　マッシュルーム
 ポークスープ　トマトケチャップ　ブラウンルウ　ト
マトペースト　しお　あかワイン　ローリエパウダー　
こしょう

◎こまツナラブレターサラダ  まぐろ　すけそうたら  タピオカ　でんぷん　さとう　みずあめ　しょくぶつあぶら  トマト　こまつな　たまねぎ  しお　す　こしょう

◎てづくりドキドキチョコストロベリータルト  ぜんふんにゅう　だっしふんにゅう　たま
ご

 こむぎこ　マーガリン　みずあめ　さとう　チョコレート　ココア　
しょくぶつあぶら

 いちご  しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

２
（月）

５
（木)

🌎　世界味めぐり・・・イタリア料理を紹介します。　🌎　２０２６年２月６日は、「ミラノ・コルティナ・ダンペッツォ２０２６冬季オリンピック」の開会式です。雪や氷のスポーツが行われる、冬の大きなスポーツのお祭りで

す。◆　さいたまヨーロッパやさいの日・・・旬の　サボイキャベツ　を紹介します。　♪　👧　３年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「ミネストローネ」　が登場します　♪

６
（金）

９
（月）

👧　６年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「あげぎょうざ」　が登場します　♪　🗾　日本全国味めぐり・・・三重県の　ご当地料理を　紹介します。　🗾

１２
（木）

♥　２月１４日バレンタインデー・・・・日本では、「ありがとう」や「すき」の気持ちをチョコで伝えるのが人気です。　♥　👧　６年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「ビーフシチュー」　が登場します　♪

１３
（金）

👹　節分・・・冬から春になる前の日に、悪いものを追い出して、家族みんなが元気にすごせるように豆をまく行事です。

３
(火）

６４８
２１．８

日
（曜） 献立名

主 な 食 品 と そ の 働 き

調味料等

１０
（火）

👦👧　２・５・６年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「きなこあげパン・さとうあげパン」　が登場します　♪

６８８
２５．６

６８５
３０．２

４
（水）

👧　４年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「チャーハン」　が登場します　♪

６５３
２８．５

612
２６．２

566
２３．３

600
２５．６

６７５
３１．０

６６３
２３．４
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さいたま市立蓮沼小学校



エネルギー
（kcal）

（赤）おもに体をつくるもとになる
（黄）おもにエネルギーの

もとになる
（緑）おもに体の調子を整えるもとになる

たんぱく質
（ｇ）

だいずいりひじきごはん  だいず　とりにく　ひじき　あぶらあげ  こめ　しょくぶつあぶら　さとう  しいたけ　にんじん　いんげん  しょうゆ　さけ　しお　わふうだしのもと　みりん

ししゃものやくみソースがけ  ししゃも  でんぷん　しょくぶつあぶら　さとう　ごまあぶら  こねぎ　にんにく
 しお　こしょう　さけ　しょうゆ　コチジャン　ちゅう
かだしのもと　チリパウダー　す

🥕ラッキーにんじんいり　とんじる  ぶたにく　とうふ　みそ  じゃがいも　こんにゃく　しょくぶつあぶら　でんぷん　さとう  ごぼう　にんじん　だいこん　ねぶかねぎ  かつおだしじる　こんぶだしじる　しょうゆ

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

◎とんこつラーメン（ちゅうかめん）  こむぎこ　こめあぶら  しお　かんすい

（とんこつラーメンスープ）  ぶたにく　とうにゅう  さとう　でんぷん　ねぎあぶら　ラード
 しょうが　にんにく　にんじん　キャベツ　もやし　ねぶかねぎ　
きくらげ

 ポークストック　しお　しょうゆ　チキンブイヨン　
ぎょかいエキス　やさいエキス　トウバンジャン　さ
けかす　ポークスープ

さっぱりチキンのちゅうかサラダ  とりにく　わかめ  さとう　ごまあぶら  こまつな　だいこん  しお　しょうゆ　す

◆せとか  せとか

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

はくはん  こめ　しょくぶつあぶら

てづくりのりつくだに  のり  さとう  さけ　みりん　しょうゆ

にくどうふ  とうふ　ぶたにく  しらたき　しょくぶつあぶら　さとう　でんぷん　こむぎこ
 はくさい　たまねぎ　ねぶかねぎ　にんじん　エリンギ　しいたけ　
いんげん

 みりん　しょうゆ　しお　かつおだしじる　こんぶだ
しじる　グルテン

からしあえ  こまつな　もやし　にんじん  しょうゆ　からしこ

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

★ほたてごはん  ほたて　あぶらあげ  こめ　さとう　しょくぶつあぶら  えだまめ  さけ　しお　しょうゆ　わふうだしのもと

◎かじきのたつたあげ  かじき  でんぷん　しょくぶつあぶら  しょうが  しょうゆ　さけ

★はちのへせんべいじる  とりにく  こんにゃく　こむぎこ　しょくぶつあぶら
 はくさい　だいこん　ねぶかねぎ　しいたけ　にんじん　しめじ　
こまつな

 しお　しょうゆ　かつおだしじる　こんぶだしじる　
わふうだしのもと

★ラッキーうさぎりんご  りんご

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

はくはん  こめ　しょくぶつあぶら

じゃがいものそぼろに  とりにく　だいず  じゃがいも　しょくぶつあぶら　さとう　でんぷん  たまねぎ　にんじん　しょうが　しいたけ　えだまめ
 しょうゆ　しお　みりん　わふうだしのもと　かつお
だしじる　こんぶだしじる

ごまみそあえ  みそ  さとう　ごま  もやし　キャベツ　こまつな  しょうゆ　みりん

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

げんきモリモリなっとうどんぶり（はくはん）  こめ　しょくぶつあぶら

（げんきモリモリなっとうどんぶりのぐ）  とりにく　ぶたにく　だいず  さとう　ごまあぶら　ラーゆ
 しょうが　にんにく　ねぶかねぎ　だいこんば　だいこん　とうが
らし

 さけ　しょうゆ　しお　す

にくだんごスープ  ほたて　とりにく　ぶたにく  こむぎこ　でんぷん　ねぎあぶら
 はくさい　しいたけ　エリンギ　たまねぎ　にんじん　ねぶかねぎ　
こまつな

 しお　ポークスープ　ちゅうかだしのもと　しょう
ゆ　オイスターソース

◆いちご  いちご

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

てづくりカレーパン（こどもパン）  こむぎこ　さとう　ショートニング  イースト　しお

（カレーパンのぐ）  ぶたにく　とりにく  しょくぶつあぶら　でんぷん　こむぎこ　パンこ  にんじん　たまねぎ
 しお　カレーこ　チリパウダー　しょうゆ　ウスター
ソース　ちゅうのうソース

とうふのスープに  とうふ　ぶたにく　ほたて  さとう　しょくぶつあぶら　でんぷん  たまねぎ　にんじん　こまつな　だいこん
 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモン　オール
スパイス　コンソメ　こしょう　しょうゆ　チキンスー
プ

ヨーグルト  ぎゅうにゅう　かんてん  さとう

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

☆◎シーフードパエリア  あさり　えび　いか  こめ　オリーブあぶら　しょくぶつあぶら  たまねぎ　にんにく　トマト　あかパプリカ　あおピーマン
 チキンスープ　しお　サフラン　しろワイン　こしょ
う　コンソメ　オレガノ　す

☆スパニッシュふうオムレツ  たまご　チーズ　ぶたにく　ぎゅうにゅう  じゃがいも　さとう　でんぷん　しょくぶつあぶら  たまねぎ  す　しお

☆カルド・ガジェーゴ（ガルシアふうスープ）  ぶたにく　しろいんげんまめ  さとう　じゃがいも　オリーブあぶら　でんぷん  たまねぎ　キャベツ　にんじん　にんにく　ロマネスコ
 しお　ナツメグ　コリアンダー　カルダモン　オール
スパイス　こしょう　ローリエパウダー　コンソメ　チ
キンスープ

ブルーベリージョア  だっしふんにゅう  さとう  ブルーベリー  アローニャかじゅう　ブルーベリーかじゅう

キムチテンジャンククスふう（うどん）  こむぎこ　でんぷん

（キムチテンジャンククスふうスープ）  ぶたにく　あぶらあげ　こんぶ　みそ  さとう　ごまあぶら　ごま　でんぷん
 にんにく　にんじん　ねぶかねぎ　はくさい　だいこん　とうがら
し　しょうが

 しお　かつおだしじる　こんぶだしじる　チキン
スープ　コチジャン　しょうゆ

きびなごカリカリフライ  きびなご
 しょくぶつあぶら　みずあめ　さとう　じゃがいも　でんぷん　
こめこ　こめあぶら　げんまいこ

 しょうが  しお　イースト

のりずあえ  のり  こまつな　もやし　にんじん  しょうゆ　す　しお

ぎゅうにゅう  ぎゅうにゅう

６７２
２９．０

２０
（金）

日
（曜） 献立名

主 な 食 品 と そ の 働 き
調味料等

１６
（月）

🥕　ラッキーにんじんの日・・・「豚汁」の中に　星型にんじんが　かくれています。　🥕

５７９
２８．７

１７
（火）

👧　４年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「とんこつラーメン」　が登場します　♪

５７８
２４．８

１８
（水）

５９１
２６．２

◇献立表の栄養価は中学年のもの表示してあります。　◇献立は都合により変更となる場合がありますので御了承ください。

◇料理の作り方や加工食品の食材料など知りたい場合は、学校栄養職員までお問合せください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　◎行事食　◆旬の食材(季節の料理)　★郷土料理　☆世界の料理

１９
（木）

🗾　食育の日・・・日本全国味めぐり　青森県の　郷土料理を　紹介します。　🗾　👧　４年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「めかじき」　が登場します　♪　🐇　ラッキーうさぎの日・・・「りんご」の中に　

うさぎりんごが　かくれています　🐇

６１５
３１．９

６２７
２９．９

６３９
２１．０

２４
（火）

５８０
２５．７

６４８
２７．３

２５
（水）

◆　さいたまヨーロッパやさいの日・・・旬の　「ロマネスコ」　を紹介します。　🌎　世界味めぐり・・・スペインの　料理を　紹介します。　🌎　👦　６年生のお友だちが蓮沼小のみなさんに紹介したい　「パエリア」　が登

場します　♪

２６
（木）

２７
（金）


