
おかず・デザート

586 kcal

24.2 ｇ

16.6 ｇ

89.3 ｇ

557 kcal

19.1 ｇ

13.9 ｇ

88.8 ｇ

561 kcal

26.9 ｇ

19.5 ｇ

73.0 ｇ

632 kcal

24.7 ｇ

16.5 ｇ

105.6 ｇ

577 kcal

24.5 ｇ

20.5 ｇ

78.3 ｇ

541 kcal

21.7 ｇ

22.2 ｇ

63.6 ｇ

677 kcal

21.7 ｇ

24.6 ｇ

98.2 ｇ

567 kcal

26.6 ｇ

13.8 ｇ

85.1 ｇ

551 kcal

17.2 ｇ

14.0 ｇ

89.0 ｇ

569 kcal

20.7 ｇ

16.1 ｇ

90.8 ｇ

530 kcal

25.2 ｇ

15.8 ｇ

72.6 ｇ

682 kcal

28.9 ｇ

34.4 ｇ

68.0 ｇ

609 kcal

22.6 ｇ

16.1 ｇ

99.9 ｇ

655 kcal

26.9 ｇ

23.4 ｇ

87.2 ｇ

554 kcal

22.8 ｇ

14.3 ｇ

83.5 ｇ

549 kcal

20.0 ｇ

15.5 ｇ

90.9 ｇ

663 kcal

17.5 ｇ

21.9 ｇ

105.5 ｇ

※学校行事や食材購入のため、献立を変更する場合があります。ご了承下さい。

※日本食品標準成分表が改訂されました。そのため、栄養価の算出方法が変わり、従来と比較して、より正確なものに近い数値となりました。毎月お配りしている献立表の中でお示ししている、エネルギーと
たんぱく質の値が、以前に比べ低くなっていると思っている方もいらっしゃるかと思いますが、子どもたちへの提供量は変わっておりませんので、ご安心ください。

コッペパン,油,マカロニ･スパゲッティ,有塩バ
ター,薄力粉,ごま油,かたくり粉

いちごジャム(高糖度),はくさい,玉葱,にんじん,
しょうが,とうもろこし缶詰(ﾎｰﾙ),こまつな,にん
にく(りん茎),しょうが,りんご,だいこん

31 水 チキンカレーライス
野菜
やさい

の中華
ちゅうか

ドレッシングがけ

りんごゼリー
牛乳

牛乳,鶏肉,寒天 水稲穀粒(精白米),油,じゃがいも,はちみつ,薄力
粉,有塩バター,三温糖,ごま油,ごま(いり）,上白糖

しょうが,にんにく(りん茎),玉葱,にんじん,チャ
ツネ,しょうが,きゅうり,キャベツ,とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ),りんご 濃縮還元ジュース

26 金 いちごジャムパン
白菜
はくさい

のクリーム煮
に

くじらの竜田揚
たつたあ

げ
牛乳

牛乳,鶏肉,くじら肉(赤肉),たまご

30 火 そばめし

スパゲッティ　ハーフ,油,有塩バター,薄力粉,マヨ
ネーズ(全卵型）,パン粉(乾燥),オリーブ油,上白糖

セロリー,玉葱,エリンギ,しょうが,こまつな,キャ
ベツ,きゅうり,だいこん,にんじん

25 木 ごはん
みそ汁

しる

魚
さかな

の甘酢炒
あまずいた

め
牛乳

牛乳,たら,木綿豆腐,カットわかめ 水稲穀粒(精白米),油,じゃがいも,かたくり粉,ごま
油,上白糖

しょうが,干し椎茸,たけのこ(ゆで),にんじん,青
ピーマン,玉葱,しょうが,ねぎ

24 水 小松菜入
こまつない

りクリームスパゲッティ
シシャモのパン粉

こ

焼
や

き

にんじんドレッシングサラダ
牛乳

牛乳,ベーコン,ピザ用チーズ,クリーム(乳脂肪),し
しゃも(生干し),あおのり,粉チーズ

水稲穀粒(精白米),油,上白糖,かたくり粉,ごま油,
普通はるさめ(乾)

にんにく(りん茎),しょうが,玉葱,たけのこ(ゆ
で),にんじん,干し椎茸,しょうが,にら,はくさい,
りんご　３６玉

23 火 ごはん

みそ汁
しる

さばの味噌
みそ

焼
や

き

おかか和
あ

え

牛乳

牛乳,まさば,かつお節,カットわかめ 水稲穀粒(精白米),油 しょうが,ねぎ,こまつな,もやし,キャベツ,だいこ
ん,えのきたけ

22 月 麻婆丼
まーぼーどん 春雨

はるさめ

スープ

りんご
牛乳

牛乳,鶏肉,絹ごし豆腐

水稲穀粒(精白米),しらたき,ごま油,上白糖,油,さ
といも,板こんにゃく,かたくり粉

ごぼう,にんじん,しょうが,レモン(果汁､生),玉
葱,りんご,だいこん,にんじん,ねぎ,こまつな

19 金 ごはん
スープカレー

ゴマドレッシングサラダ
牛乳

牛乳,鶏肉 水稲穀粒(精白米),じゃがいも,油,三温糖,ごま油,
上白糖,白ごま(すり）

玉葱,にんじん,れんこん,ぶなしめじ,しょうが,に
んにく,だいこん,きゅうり

18 木 きんぴらご飯
はん のっぺい汁

じる

魚
さかな

のバーベキューソース
牛乳

牛乳,豚肉,まだら,鶏肉

食パン,上白糖,有塩バター,油,じゃがいも,アーモ
ンド粉

にんにく(りん茎),玉葱,にんじん,キャベツ,セロ
リー,トマト缶詰(ダイス),しょうが,こまつな,も
やし

17 水 チキンライス
きのこクリームスープ

じゃがいものハニーサラダ
牛乳

牛乳,鶏肉,ベーコン,白花豆(乾）,調理用牛乳,ク
リーム(乳脂肪)

水稲穀粒(精白米),油,じゃがいも,はちみつ,有塩バ
ター

玉葱,にんじん,エリンギ,グリンピース(冷凍),に
んじん,きゅうり,キャベツ,えのきたけ,しょうが,
パセリ

16 火 フレンチトースト
ミネストローネ

アーモンド和
あ

え
牛乳

牛乳,調理用牛乳,たまご,ベーコン　せん切り,レン
ズまめ(乾）

水稲穀粒(精白米),油,上白糖,薄力粉,マカロニ･ス
パゲッティ,じゃがいも

玉葱,にんにく(りん茎),にんじん,トマト缶詰(ダ
イス),しょうが,トマトフォンデュ,しょうが,キャ
ベツ,エリンギ,パセリ,パインアップル(缶詰),レ
モン(果汁､生)

15 月 ごはん
かきたま汁

じる

厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

の味噌炒
みそいた

め
牛乳

牛乳,生揚げ,豚肉,たまご 水稲穀粒(精白米),上白糖,油,ごま油,かたくり粉 キャベツ,玉葱,たけのこ,にんじん,干し椎茸,にん
にく(りん茎),しょうが,エリンギ,ねぎ,こまつな

12 金 チリコンカンライス
ＡＢＣスープ

パインヨーグルト
牛乳

牛乳,鶏肉,大豆,いんげんまめ(乾）,ひよこまめ
(乾）,レンズまめ(乾）,ベーコン,ヨーグルト

しょうが,にんにく(りん茎),にんじん,ねぎ,はく
さい(キムチ漬け),青ピーマン,はくさい,もやし,
こまつな,ﾊﾞﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元ｼﾞｭｰｽ

11 木 ごはん

みそ汁
しる

ぶりの照
て

り焼
や

き

きのことほうれん草
そう

のおろし和
あ

え

牛乳

牛乳,ぶり,木綿豆腐,カットわかめ 水稲穀粒(精白米),上白糖 しょうが,キャベツ,えのきたけ,ほうれんそう,だ
いこん,ねぎ

牛乳,鶏肉,絹ごし豆腐,豚肉,調理用牛乳 水稲穀粒(精白米),白玉粉,上白糖,パン粉(生),白ご
ま(いり）

だいこん,にんじん,こまつな,玉葱,干し椎茸,しょ
うが,だいこん,きゅうり

10 水 キムチチャーハン
ワンタンスープ

みかんゼリー
牛乳

牛乳,豚肉,鶏肉,寒天 水稲穀粒(精白米),油,ごま油,ワンタンの皮,上白糖

赤のなかま
（血や肉になる）

黄色のなかま
（熱や力のもとになる）

緑のなかま
（体の調子を整える）

エネルギー
たんぱく質

脂質
炭水化物主食

しゅしょく

9 火 ごはん

白玉雑煮
しらたまぞうに

松風
まつかぜ

焼
や

き

野菜
やさい

の甘酢
あまず

和
あ

え

牛乳

29 月
ごはん

のりのつくだ煮
に

ちゃんこ汁
じる

みかん
牛乳

１月　給食予定献立表

日 曜
献立名

飲み物

牛乳,焼きのり,木綿豆腐,鶏肉,油揚げ,たら 水稲穀粒(精白米),かたくり粉,普通はるさめ(乾) 干し椎茸,玉葱,しょうが,はくさい,ねぎ,こまつ
な,みかん　Ｓ

ナムル

ポテトとだいずの磯部
いそべ

揚
あ

げ
牛乳

牛乳,豚肉,大豆(国産､乾),あおのり 水稲穀粒(精白米),油,むし中華めん,有塩バター,ご
ま油,三温糖,白ごま(いり）,じゃがいも,かたくり
粉

にんにく(りん茎),玉葱,にんじん,グリンピース
(冷凍),もやし,きゅうり

荒川区立峡田小学校


