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★１１日（木） 鏡開き献立 

★１２日（金） 季節の献立 

        おみくじコロッケ 

★１８日（木） 旬の食材献立 

        大根 

★２２日（月）  

        もりもり給食ウィーク 

★２６日（金）  

給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

レシピ 旬
しゅん

の野菜
や さ い

（白菜
はくさい

）を食
た

べよう！ 

白菜のクリーム煮 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

今月
こ ん げ つ

の テ ー マ 給食
きゅうしょく

 

 

 

 

 

 1月
がつ

22日
にち

（月
げつ

）～26日
にち

（金
きん

）まではもりもり給食
きゅうしょく

ウィークで

す。今回
こんかい

は給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

の 5年生
ねんせい

と 6年生
ねんせい

に 1週間
しゅうかん

献立
こんだて

を立
た

ててもらいました。全校
ぜんこう

の皆
みな

さんが元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごせる

よう、栄養
えいよう

満点
まんてん

のメニューを一生懸命
いっしょうけんめい

考
かんが

えてくれました。 

もりもり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

献立
こんだて

担当者
たんとうしゃ

 

もりもり給食
きゅうしょく

ウィーク 

 

～
 

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

とコラムを学校
がっこう

ホ

ームページ【給食
きゅうしょく

日記
に っ き

】にて公開中
こうかいちゅう

です！ 

＜材料４人分＞
鶏肉 100g

じゃがいも 中1個

にんじん 中1/3本

たまねぎ 中1/2個

白菜 1/8玉

ぶなしめじ 30ｇ

パセリ 適量

油 大さじ1/2

バター 15g

小麦粉 大さじ2

水 1カップ

鶏がらスープの素 小さじ1

牛乳 1と1/4カップ

塩 小さじ1/2

こしょう 適量

＜材料４人分＞
鶏肉 100g

じゃがいも 中1個

にんじん 中1/3本

たまねぎ 中1/2個

白菜 1/8玉

ぶなしめじ 30ｇ

パセリ 適量

油 大さじ1/2

バター 15g

小麦粉 大さじ2

水 1カップ

鶏がらスープの素 小さじ1

牛乳 1と1/4カップ

塩 小さじ1/2

こしょう 適量

＜作り方＞

①　鶏肉は一口大、じゃがいもは厚めのいちょう切り、にんじんはいちょうぎり、

たまねぎはスライス、白菜は葉と芯の部分に分けて葉はざく切り、芯は細切り、

ぶなしめじは小房に分ける。

②　フライパンに油とバターを入れ、弱火で加熱し、バターが溶けたら

鶏肉とたまねぎを入れ炒める。

③　鶏肉の色が変わったら、にんじん、ぶなしめじ、白菜の芯を入れて炒め、

全体に油が回ったら小麦粉をふり入れ粉っぽさがなくなるまで炒める。

④　水と鶏がらスープの素を加え、一煮立ちしたら白菜の葉を加える。

⑤　牛乳を加え、塩、こしょうで味をととのえ、とろみがついたらパセリを散らして完成。

６年 ましこさん 

６年 すずきさん 

６年 かつまたさん かとうさん 

６年 みずぐちさん 

６年 ささなみさん 

２２日（月） ５年 ぼうのしたさん 

２３日（火） ５年 きむらさん 

２４日（水） ５年 あべさん 

２５日（木） ５年 ながのさん 

２６日（金） ５年 やまざきさん  



令和５年度1月 予定こんだてひょう 足立区立長門小学校

無機質 たんぱく質 炭水化物 脂質 カロチン

10 水
麦
む ぎ

ごはん

いかのかりんとうがらめ　わかめとツナの和
あ

え物
も の

みそ汁
し る

〇 牛乳・わかめ
いか・ツナ缶
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・大麦・米粉
片栗粉・砂糖
じゃがいも

揚げ油
アーモンド

にんじん 638 27.3

11 木
ごはん

魚
さかな

の西京焼
さ い き ょ う や

き　甘酢和
あ ま ず あ

え

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

〇 牛乳
たら・白みそ
絹ごし豆腐・鶏肉

米・砂糖・白玉粉
にんじん
こまつな 575 27.1

12 金
丸
ま る

パン

おみくじコロッケ　ボイルキャベツ

ＡＢＣスープ

〇 牛乳

豚ひき肉
調製豆乳・たまご
ウインナー
うずら卵・たこ
ベーコン

ミルクパン
じゃがいも
乾燥マッシュポテト
小麦粉・パン粉
砂糖・マカロニ

豆乳クリームバター
揚げ油

にんじん 586 22.5

15 月
みそラーメン

きびなごのから揚
あ

げ

大根
だ い こ ん

とくきわかめのサラダ

〇 牛乳・くきわかめ
きびなご

豚肉・赤みそ
白みそ

蒸し中華めん
砂糖・米粉
片栗粉

サラダ油・ごま油
白すりごま

にんじん・にら 551 27.6

16 火
麦
む ぎ

ごはん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き　さわやか和
あ

え

根菜汁
こ ん さ い じ る

〇 牛乳 豚肉・油揚げ
米・大麦・砂糖
じゃがいも
こんにゃく

油 にんじん 597 25.6

17 水
カレーライス

フライビーンズサラダ

りんご

〇 牛乳 豚肉・ひよこまめ

米・大麦
じゃがいも
小麦粉・片栗粉
砂糖

油
豆乳クリームバター

にんじん 689 21.9

18 木
ごはん

魚
さかな

のごま衣
ころも

がらめ　おろし和
あ

え

呉汁
ご じ る

〇 牛乳
もうかさめ・大豆
木綿豆腐・油揚げ
赤みそ・白みそ

米・片栗粉・米粉
砂糖・こんにゃく

揚げ油
白いりごま

こまつな
にんじん 611 28.6

19 金
照
て

り焼
や

きツナトースト

みそドレサラダ

洋風
よ う ふ う

たまごスープ

〇 牛乳・ピザチーズ
ツナ缶・白みそ
鶏肉・たまご

食パン・砂糖
じゃがいも・片栗
粉

マヨネーズ
サラダ油
白いりごま

にんじん
こまつな 568 24.4

22 月
揚
あ

げパン

パリパリサラダ

りんごゼリー

〇 牛乳・粉寒天
ミルクパン・砂糖
グラニュー糖
ワンタンの皮

サラダ油・ごま油
にんじん
こまつな 532 14.7

23 火
キムチチャーハン

ししゃもの石垣
い し が き

揚
あ

げ

ツナサラダ

〇 牛乳・ししゃも
豚肉・たまご
ツナ缶

米・小麦粉・砂糖
油・ごま油
白いりごま
黒いりごま

ピーマン
にんじん 649 24.2

24 水
ねぎ塩

し お

豚丼
ぶ た ど ん

じゃこ和
あ

え

かきたま汁
じ る

〇 牛乳
ちりめんじゃこ

豚肉・たまご
ツナ缶

米・片栗粉
ごま油・油
白いりごま

わけぎ・にんじん
こまつな 608 28.9

25 木
ごはん

マーボー豆腐
ど う ふ

　コーンサラダ

フルーツヨーグルト

〇 牛乳・ヨーグルト
豚ひき肉・大豆
木綿豆腐・赤みそ

米・砂糖・片栗粉 油・ごま油 にんじん 681 28.1

26 金
わかめごはん

鮭
さ け

の照
て

り焼
や

き　五色和
ご し き あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳
炊きこみわかめ

生サケ・油揚げ
赤みそ・白みそ

米・砂糖
じゃがいも

白いりごま
にんじん
こまつな 572 27.8

29 月
フレンチトースト

ミネストローネ

こまツナサラダ

〇 牛乳

たまご・豚肉
ベーコン
いんげんまめ
ツナ缶

食パン
じゃがいも
マカロニ

油
豆乳クリームバター
ごま油

にんじん・トマト缶
こまつな 579 25.7

30 火
たまごとじうどん

ごま酢
ず

和
あ

え

さつまいもと大豆
だ い ず

の甘辛和
あ ま か ら あ

え

〇 牛乳
鶏肉・たまご
大豆

冷凍うどん
片栗粉・砂糖
さつまいも

ごま油・白すりご
ま
白いりごま

にんじん
こまつな 550 25.7

31 水
豚肉
ぶ た に く

のすき焼
や

き丼
ど ん

小松菜
こ ま つ な

と糸寒天
い と か ん て ん

のおかか和
あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳・糸寒天
わかめ

豚肉・糸けずり節
絹ごし豆腐
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・大麦・しらたき
砂糖

サラダ油
白いりごま

にんじん
こまつな 571 23.7

低学年 中学年 高学年
（1.2年） （3.4年） （5.6年）
508 597 687
527 620 713

たまねぎ・グリンピース
マッシュルーム・しょうが・にんにく
きゅうり・もやし

たまねぎ・ぶなしめじ・ながねぎ
もやし・キャベツ

はくさ・たまねぎ・ごぼう・もやし
キャベツ・だいこん

しょうが・はくさい・もやし・レモン汁
だいこん・たまねぎ・ながねぎ

たまねぎ・きゅうり・キャベツ
冷凍ホールコーン・ぶなしめじ

キャベツ・もやし・冷凍ホールコーン
たまねぎ・りんごジュース

はくさいキムチ・ながねぎ・キャベツ
もやし・みかん

ながねぎ・にんにく・もやし・たまねぎ
レモン汁・はくさい・えのきたけ

たまねぎ・たけのこ・干ししいたけ
にんにく・しょうが・グリンピース
キャベツ・きゅうり・冷凍ホールコーン
もも缶・みかん缶・パイン缶

しょうが・キャベツ・もやし・ながねぎ
だいこん・ぶなしめじ

たまねぎ・キャベツ・マッシュルーム

にんにく・しょうが・たけのこ・もやし
たまねぎ・ながねぎ・だいこん
キャベツ

しょうが・キャベツ・もやし・きゅうり
レモン・ごぼう・だいこん・ながねぎ

たまねぎ・にんにく・しょうが
グリンピース・冷凍ホールコーン
きゅうり・キャベツ・りんご

しょうが・もやし・キャベツ
冷凍ホールコーン・たまねぎ

きいろのなかま
ねつや力のもとになる

みどりのなかま
体のちょうしをととのえる

ビタミン

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

たんぱく
質
(g)

しょうが・もやし・キャベツ・レモン汁
たまねぎ・ながねぎ

牛
乳

1月分平均　

区分
エネルギー(kcal)

日 曜 こ　　ん　　だ　　て あかのなかま
血や肉になる

栄養価(中学年)ざいりょう名

足立区所要量

季節の献立

もりもり給食ウィーク

鏡開き献立

旬の食材献立


