
エネルギー あかのたべもの きいろのたべもの みどりのたべもの
たんぱく質 からだをつくるもと ねつやちからのもと からだのちょうしをととのえるもと

　～七草
な な く さ

メニュー～ ５７１kcal 　ぎゅうにゅう　ぶたにく 　こめ　もちごめ　さとう 　たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ　こまつな

　ちまきごはん　紅白
こ う は く

なます　七草
な な く さ

汁
じ る

１９．４g 　とりにく 　ごまあぶら　あぶら 　だいこん　はくさい　かぶ　せり　みずな

　～鏡開
かがみびら

きメニュー～ ６４８kcal 　ぎゅうにゅう　あぶらあげ　くきわかめ 　こめ　もちごめ　こんにゃく 　わらび　ぜんまい　にんじん　ごぼう　れんこん　

　山菜
さ ん さ い

おこわ　茎
く き

わかめのきんぴら　白玉雑煮
し ら た ま ぞ う に

１９．８g 　ぶたにく　とりにく 　ごまあぶら　しらたまこ　さといも 　さやいんげん　だいこん　ほうれんそう

６２４kcal 　ぎゅうにゅう　ぶたにく 　こめ　あぶら　さとう 　にんにく　しょうが　たまねぎ　たけのこ　キャベツ

２６．０g 　みそ　ゼラチン 　かたくりこ　ごまあぶら　はるさめ 　ピーマン　チンゲンサイ　えのき　にんじん　みかんジュース

６０７kcal 　こめ　げんまい　じゃがいも 　たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ　さやいんげん

２３．９g 　こんにゃく　さとう　ごまあぶら 　きゅうり　だいこん　キャベツ　しょうが

６３２kcal 　ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ　 　こめ　しらたき　さとう　ごまあぶら 　にんじん　ごぼう　さやいんげん　だいこん　ねぎ　

２３．４g 　とうふ　みそ 　ごま　じゃがいも　こんにゃく　しらたまこ 　みかんかん　パインかん　ももかん　れもん

５８４kcal 　ぎゅうにゅう　とりにく

２５．３g 　あぶらあげ　ちくわ　あおのり

５９９kcal 　ぎゅうにゅう　ぶたにく　しらす 　こめ　あぶら　ごまあぶら 　しょうが　にんにく　のざわな　にんじん　

２１．５g 　たまご　とうふ　とりにく 　はるさめ　さとう 　ねぎ　えのき　チンゲンサイ　ぶどうジュース

６１１kcal 　ぎゅうにゅう　ホキ 　ミルクパン　かたくりこ 　キャベツ　にんじん　えのき　セロリ

２８．９g 　ひよこまめ　ウインナー 　あぶら　じゃがいも 　たまねぎ　トマトかん　ポンカン

６２９kcal 　ぎゅうにゅう　たきこみわかめ　とうふ 　こめ　さとう　パンこ　 　ねぎ　ほうれんそう　にんじん　しめじ

３０．４g 　ちりめんじゃこ　とりにく　みそ　たまご 　ごま　かたくりこ 　はくさい　ねぎ　えのき

６６０kcal 　こめ　じゃがいも　あぶら　 　にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが

２０．２g 　バター　こむぎこ　さとう 　キャベツ　きゅうり　もやし　デコポン

　～ 全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

・食育推進給食
しょくいくすいしんきゅうしょく

①～ ６１３kcal 　ぎゅうにゅう　くじら 　こめ　むぎ　こむぎこ　かたくりこ 　しょうが　にんにく　りんご　キャベツ　にんじん

　麦
むぎ

ごはん　クジラのサイコロ揚
あ

げ　野菜
やさい

のレモンあえ　豆腐
と う ふ

とねぎのみそ汁
しる

３１．２g 　とうふ　みそ　あぶらあげ 　あぶら　さとう 　きゅうり　もやし　レモン　えのき　ねぎ　

　～ 全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

・食育推進
しょ くい くすいしん

給食
きゅうしょく

②～ ５８５kcal 　ぎゅうにゅう　ぶたにく　 　こめ　じゃがいも　あぶら　 　なめしのもと　たまねぎ　にんじん

　なめし　東京
とうきょう

エックスの肉
に く

じゃが　和風
わ ふ う

サラダ ２２．０g 　なまあげ　かつおぶし 　さとう　ごまあぶら 　さやいんげん　キャベツ　きゅうり

　～ 全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

・食育推進給食
しょくいくすいしんきゅうしょく

③ ～ ７００kcal 　あしたばパン　こむぎこ　バター

　あしたばパン　白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

　キャラメルポテト ２３．１g 　マカロニ　さつまいも　あぶら　さとう

　～ 全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 ～ ５７０kcal 　ほうれんそう　もやし　にんじん

　ごはん　鮭
さけ

のつけ焼
や

き　のりいっぱいサラダ　白菜
はくさい

のみそ汁
しる

２４．７g 　はくさい　ねぎ　えのき

　～ 全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　～ ６３１kcal 　ぎゅうにゅう　ぶたにく 　スパゲティ　あぶら　こむぎこ 　にんにく　しょうが　たまねぎ　セロリ　にんじん　ピーマン　りんご　レモン

　ムロアジのミートソーススパゲティ　ブロッコリーのツナあえ　りんごのコンポート ２５．０g 　むろあじ　ツナ 　さとう 　マッシュルーム　トマトかん　ブロッコリー　はくさい　ホールコーン

６２０kcal 　ぎゅうにゅう　とりにく　 　にんじん　ホールコーン　たまねぎ　セロリ　グリンピース

２０．１g 　ベーコン　ウインナー 　マッシュルーム　キャベツ　エリンギ　パセリ　きゅうり

　しのだうどん　ちくわの二色
に し ょ く

揚
あ

げ　りんご

　きんぴらごはん　豚
と ん

汁
じ る

　フルーツ白玉
し ら た ま

　野沢菜
のざわな

チャーハン　豆腐
とうふ

と春雨
はるさめ

のスープ　グレープゼリー

　　◎1ヶ月の平均（中学年）　  エネルギー：６１８Kcal　  タンパク質：２４．１g　  脂質：２０．５g　  食塩相当量：２．１g

　ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ

　うどん　こむぎこ　あぶら 　だいこん　にんじん　えのき　こまつな　ねぎ　りんご

　ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ　

　ぎゅうにゅう　さけ　のり　みそ

　こめ　あぶら　じゃがいも　さとう

　ぎゅうにゅう　とりにく　なまクリーム　 　にんじん　たまねぎ　はくさい　ホールコーン　ほうれんそう

　こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら

24

木

20

23 月

火

金

30 月

　じゃこ入
い

りわかめごはん　松風
まつかぜ

焼
や

き　青菜
あおな

の白和
しらあ

え　うすくず汁
じる

　カレーライス　みそドレッシングサラダ　デコポン

25

26 木

31 火

水

27 金

　チキンライス　ウインナ入
い

り野菜
や さ い

スープ　パリパリサラダ

19

月

火

16

17

水

木

11

10

18

　チンジャオロース丼
どん

　チンゲン菜
さい

のたんたんスープ　オレンジゼリー

　げんまいごはん　鶏肉
と り に く

とじゃが芋
い も

の煮物
に も の

　野菜
や さ い

のあっさり漬
づ

け

　ミルクパン　白身魚
しろみざかな

のフライ　ゆで野菜
や さ い

　ミネストローネ　ポンカン

　　　　　　　　1 月
が つ

 の  献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

　　 　　　　　　　　　　☆今月
こ ん げ つ

の給食
きゅう しょく

目標
もく ひょう

☆ 　 給食
きゅう しょく

について考
かんが

えよう！         荒川区立第一日暮里小学校

日
曜
日

牛
乳 こ　　ん　　だ　　て

13

12

水

金

火


