
牛乳

1
木

○

「節分献立」です。昔から節

分には「いわし」を食べる習

慣があります。今日はみりん

醤油焼きにしました。

587

26.2

17.5

1.8

Kcal

g

g

g

2
金

○

ペンの先の形に似たマカロ

ニ「ペンネ」を使ってミート

ソースを作ります。

614

26.0

20.1

2.7

Kcal

g

g

g

5
月

○

キムチチゲには、白菜キムチ

を使います。寒い冬にぴった

りの汁ものです。

603

27.6

19.7

2.6

Kcal

g

g

g

6
火

○

レモン果汁を加えたシュガー

トーストを作ります。 614

23.9

21.3

2.4

Kcal

g

g

g

7
水

○

信濃町産の雪中キャベツを

使った和え物です。キャベツ

の甘みを感じてください。

589

29.5

17.7

2.7

Kcal

g

g

g

8
木

○

中学校３年生の「こだわり献

立」です。受験を控えた中学

３年生に、みんなでエールを

送りましょう。

685

27.6

17.3

2.4

Kcal

g

g

g

9
金

○

スラッピージョーとは、アメリ

カやキューバなどで食べられ

る、サンドイッチのことです。

パンにはさんでいただきま

しょう。

601

27.8

23.5

3.3

Kcal

g

g

g

13
火

○

パン粉にオリーブオイルやパ

セリを混ぜたものを鶏肉の上

にのせて焼きます。

549

34.4

17.8

2.6

Kcal

g

g

g

14
水

○

カラフルとりそぼろをご飯に

かけて、いただきましょう。
612

22.6

21.5

2.0

Kcal

g

g

g

15
木

○

【中学校家庭科考案献立】

「１日中集中できる脳」を作

る献立です。

645

27.5

26.0

2.2

Kcal

g

g

g

16
金

○

調理場でアップルパイを手作

りします。
718

24.8

29.0

3.1

Kcal

g

g

g

19
月

○

ワンタンは中国の広東地方の

料理です。日本風にアレンジ

したスープを作ります。

556

23.6

16.3

1.5

Kcal

g

g

g

20
火

○

切り込みコッペパンに焼きフ

ランクをはさんでいただきま

しょう。

721

27.5

32.8

3.1

Kcal

g

g

g

21
水

○

南蛮漬けのたれには、七味唐

辛子を入れています。ピリッと

辛いのでご飯がすすみます

よ。

619

23.2

16.6

3.8

Kcal

g

g

g

22
木

○

かきたま汁に使う卵は、飯山

市産のものを使っています。
616

27.5

22.8

2.5

Kcal

g

g

g

26
月

○

いろいろな具を入れて作る

「寄せ鍋汁」です。かつお節

のだしが決め手です。

569

27.9

15.9

2.2

Kcal

g

g

g

27
火

○

しょうゆベースの「てりやき

ソース」をハンバーグにかけ

ます。日本発祥のソースで

す。

609

28.5

20.5

3.1

Kcal

g

g

g

28
水

○

ミートボールをカレーに入れ

ました。食べごたえがありま

す。

668

22.5

21.7

2.7

Kcal

g

g

g

29
木

○

【中学校家庭科考案献立】

「足の筋肉」を作る献立で

す。

595

17.8

17.9

2.2

Kcal

g

g

g
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