
体をつくる 熱や力になる 体の調子を整える

（赤） （黄） （緑）

１
月

ごはん
さばのみそ煮
野菜のごまだれ和え
呉汁

牛乳　さば　みそ　大豆
豚肉　油揚げ

米　砂糖　ごま油　ごま
油　こんにゃく　じゃがい
も

しょうが　もやし　キャベツ　こまつな
にんじん　だいこん　ねぎ

644 30.1

２
火

けんちんうどん
白菜のおかか和え
あなのあいたドーナツ

牛乳　鶏肉　油揚げ　か
つおぶし　豆腐

うどん　油　砂糖　小麦
粉　片栗粉

ごぼう　にんじん　だいこん　えのき
だけ　ねぎ　はくさい　こまつな

611 22.9

３
水

えびクリームライス
ごぼうのごまサラダ
りんご

牛乳　鶏肉　えび　生ク
リーム

米　油　バター　小麦粉
こんにゃく　砂糖　ごま

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
コーン　パセリ　ごぼう　こまつな
きゅうり　キャベツ　りんご 590 19.8

４
木

焼きとり丼
じゃがいもとわかめのみそ汁
オレンジゼリー

牛乳　鶏肉　油揚げ　み
そ　わかめ　粉寒天

米　麦　油　砂糖　片栗
粉　じゃがいも

しょうが　たまねぎ　にんじん　こま
つな　えのきだけ　オレンジジュース

640 24.8

５
金

ガーリックフランス
かぶいりポトフ
フルーツヨーグルト

牛乳　ベーコン　鶏肉
ヨーグルト

ソフトフランスパン　バ
ター　油　じゃがいも　は
ちみつ

にんにく　パセリ　にんじん　たまね
ぎ　キャベツ　かぶ　黄桃缶　りんご
缶　パイン缶 593 22.5

８
月

ごはん
かじきの竜田揚げ
いそか和え
うち豆汁

牛乳　かじき　のり　油揚
げ　うち豆　みそ

米　油　片栗粉　砂糖　こ
んにゃく

しょうが　キャベツ　もやし　きゅうり
だいこん　にんじん　ねぎ

589 27.7

９
火

魚介あんかけごはん
トックたまごスープ
菊花みかん

牛乳　豚肉　いか　えび
鶏肉　卵

米　麦　油　砂糖　くず粉
ごま油　トック　片栗粉

しょうが　たまねぎ　にんじん　たけ
のこ　しいたけ　キャベツ　こまつな
にんにく　だいこん　えのきだけ　ね
ぎ　みかん

658 28.2

１０
水

フレンチトースト
コーンサラダ
ポークビーンズ

牛乳　卵　ベーコン　豚
肉　大豆

食パン　バター　砂糖
油　じゃがいも

キャベツ　もやし　にんじん　コーン
レモン果汁　たまねぎ　にんにく　ト
マト

603 26.9

１１
木

シーフードピラフ
スパイシービーンズポテト
豆腐と野菜のスープ

牛乳　ベーコン　いか　え
び　大豆　鶏肉　豆腐
わかめ

米　オリーブ油　油　片
栗粉　じゃがいも　ごま
油

にんにく　たまねぎ　にんじん　マッ
シュルーム　ピーマン　だいこん　ね
ぎ 584 24.4

１２
金

わかめごはん
肉豆腐
小松菜と人参の甘辛和え

牛乳　炊き込みわかめ
豚肉　豆腐

米　油　こんにゃく　砂糖
片栗粉　はちみつ　ごま
油　ごま

しょうが　たまねぎ　にんじん　しい
たけ　こまつな　もやし

597 25.9

１５
月

こぎつねごはん
焼きししゃも
春雨炒め
むらくも汁

牛乳　豚肉　油揚げ　し
しゃも　豚肉　卵

米　砂糖　油　春雨　ごま
油　こんにゃく　片栗粉

にんじん　しいたけ　さやいんげん
にんにく　しょうが　もやし　キャベツ
にら　だいこん　しめじ　こまつな 590 26.4

１６
火

豚肉と野菜のたまごとじ丼
さつま汁
菊花みかん

牛乳　豚肉　卵　鶏肉
豆腐　みそ

米　麦　油　こんにゃく
砂糖　くず粉　さつまい
も

しょうが　たまねぎ　だいこん　にん
じん　こまつな　ごぼう　えのきだけ
ねぎ　みかん 618 25.9

１７
水

サンマーメン
大豆とごぼうの青のり風味
フルーツポンチ

牛乳　豚肉　大豆　あお
のり

蒸し中華麺　油　くず粉
ごま油　油　片栗粉　砂
糖

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじ
ん　たけのこ　はくさい　もやし　にら
ごぼう　パイン缶　ラフランス缶　黄
桃缶　レモン果汁

642 23.5

１８
木

おかかごはん
ひじきコロッケ
もやしの甘酢
白菜のみそ汁

牛乳　かつおぶし　いん
げんまめ　ひじき　豚肉
わかめ　油揚げ　豆腐
みそ

米　じゃがいも　油　小
麦粉　パン粉　砂糖　ご
ま　ごま油　こんにゃく

たまねぎ　もやし　にんじん　キャベ
ツ　こまつな　えのきだけ　はくさい

651 23.0

１９
金

チキンカレーライス
大根の和え物
りんご

牛乳　鶏肉　レンズ豆 米　麦　油　小麦粉　じゃ
がいも　はちみつ　ごま
油　砂糖

たまねぎ　にんにく　しょうが　セロリ
にんじん　だいこん　きゅうり　りん
ご 660 20.4

22
月

ごはん
鮭の塩こうじ焼き
野菜のみそ和え
かぼちゃすいとん汁

牛乳　鮭　わかめ　みそ
鶏肉　油揚げ

米　油　砂糖　こんにゃく
小麦粉

しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじ
ん　コーン　だいこん　はくさい　か
ぼちゃペースト　こまつな 577 29.9

23
火

ちりめんふりかけごはん
韓国風にくじゃが
のりと野菜のナムル

牛乳　昆布　ちりめん
じゃこ　かつおぶし　あお
のり　豚肉　油揚げ　のり

米　砂糖　ごま油　じゃが
いも

にんにく　たまねぎ　にんじん　にら
もやし　キャベツ　きゅうり

616 25.6

24
水

スパゲッティ―カレーミート
パプリカのカラフルサラダ
いちごのジャムクッキー

牛乳　豚肉　大豆 スパゲッティ　油　はちみ
つ　米粉　砂糖　バター
小麦粉　片栗粉　いちご
ジャム

セロリ　にんにく　たまねぎ　にんじ
ん　マッシュルーム　トマト　パセリ
キャベツ　きゅうり　パプリカ　コーン
レモン果汁

658 23.1

25
木

バーベキューチキンサンド
お星さまスープ
オレンジ

牛乳　鶏肉　ベーコン パン　片栗粉　油　砂糖
マカロニ

しょうが　キャベツ　たまねぎ　はくさ
い　にんじん　こまつな　オレンジ 638 26.6

★行事・食材の仕入れ等の都合により献立は変更することがあります。　　　　　　　　★牛乳は毎日出ます。　　

★小松菜は、東京都江戸川区産のものを使用する予定です。

１２月 献 立 表

日 こんだて
食品のおもなはたらき エネ

ルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

令和 ７年 １１月 ２８日

荒川区立第四峡田小学校

校 長 宮原 典子

栄養士 酒泉 広子

ブックメニュー

「ドーナツの

あなのはなし」

郷土料理

「神奈川県」

有機農業の日献立

（福井県越前市産

有機米使用）

冬至献立


