
1 木
もく ○

ちゃめし
しずおかおでん

ごまずあえ
みかん

牛乳,さつま揚げ,竹
輪,がんもどき,こん
ぶ,黒はんぺんうずら
卵,粉かつお,あおのり

米,じゃがいも,ちく
わぶ,こんにゃく,砂
糖,ごま

だいこん,しょうが,に
んじん,きゅうり,もや
し,★こまつな,みかん

595kcal
23.6g

静岡県
しずおかけん

の郷土料理
きょうどりょうり

！

黒
くろ

はんぺんを入
い

れるのが特徴
とくちょう

です。

2 金
きん ○

コッペパン レバーポテト
グリーンサラダ

カレーふうみスープ

牛乳,豚肝臓,ベーコ
ン,レンズまめ

コッペパン,でんぷ
ん,じゃがいも,油,
アーモンド,砂糖,サ
ラダ油,マカロニ

しょうが,ブロッコ
リー,キャベツ,きゅう
り,玉葱,にんじん,★こ
まつな

603kcal
24.3g

レバーには血液
けつえき

を作
つく

るのに必要
ひつよう

な

鉄分
てつぶん

がたっぷり含
ふく

まれています。

5 月
げつ ○

チャーハン
やきししゃも
はるさめスープ

牛乳,えび,鶏肉,た
まご,ししゃも,豚
肉,豆腐

米,油,はるさめ にんじん,玉葱,長ねぎ,
グリンピース,たけの
こ,しいたけ,★こまつ
な

574kcal
26.3g

ししゃもは頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べ

られる小魚
こざかな

です。よくかみましょう！

6 火
か

○
ココアあげパン

ハムサラダ
ブイヤベース

牛乳,ロースハム,え
び,いか,たら,大豆

ミルクパン,油,砂糖,
サラダ油,小麦粉,
じゃがいも

キャベツ,もやし,きゅう
り,玉葱,にんじん,セロ
リ,トマト缶,にんにく,
トマトピューレ

569kcal
28.2g

リクエスト給食
きゅうしょく

パン第
だい

１位
い

！

揚
あ

げパンが圧倒的
あっとうてき

な人気
にんき

でした。

7 水
すい

○
やきとりどん

むらくもじる
りんご

牛乳,鶏肉,豆腐,た
まご,わかめ

米,米粒麦,砂糖,でん
ぷん

しょうが,長ねぎ,たけ
のこ,しいたけ,えのき
たけ,にんじん,★こま
つな,りんご

607kcal
25.1g

野菜
やさい

の日
ひ

！旬
しゅん

の長
なが

ねぎをオーブンで

じっくり焼
や

いてからタレと絡
から

めます。

8 木
もく ○

みそラーメン
だいずいりスパイシーポテト

カルピスゼリー

牛乳,豚肉,わかめ,
みそ,なると,大豆,
粉寒天,カルピス

中華めん,サラダ油,
油,ごま油,じゃがい
も,でんぷん

しょうが,にんにく,も
やし,玉葱,ニラ,にんじ
ん,コーン,長ねぎ

601kcal
22.6g

リクエスト給食
きゅうしょく

めん料理
りょうり

第
だい

1位
い

＆

おかず第
だい

１位
い

！人気
にんき

の組
く

み合
あ

わせ！

9 金
きん

○
ごはん さばのみそに

こまつなのおひたし
けんちんじる

牛乳,さば,みそ,豚
肉,豆腐

米,砂糖,ごま,じゃが
いも,こんにゃく,ご
ま油

しょうが,★こまつな,も
やし,にんじん,キャベ
ツ,だいこん,ごぼう,長
ねぎ,しいたけ

593kcal
27.2g

鯖
さば

は、オーブンで焼
や

いてから釜
かま

で煮
に

込
こ

み

ます。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べましょう。

12 月
げつ

○
うさみさんのだいこん
スパゲッティー きのみのサラダ

サーターアンダギー

牛乳,ツナ,のり,た
まご

スパゲッティ,油,三
温糖,ｶｼｭｰﾅｯﾂ,くる
み,サラダ油,砂糖,小
麦粉,黒砂糖

★だいこん,キャベツ,
もやし,きゅうり,コー
ン

583kcal
22.7g

宇佐美農園
うさみのうえん

から届
とど

く大根
だいこん

を使
つか

います。

大根
だいこん

とツナのさっぱりとしたおいしさ！

13 火
か

○
くろざとうパン

こまつなのクリームに
シーフードサラダ

牛乳,ベーコン,大
豆,ピザチーズ,豆
乳,生クリーム,え
び,いか,わかめ

黒砂糖ﾊﾟﾝ,じゃがい
も,油,小麦粉,バ
ター,サラダ油,砂糖

にんじん,玉葱,ぶなし
めじ,しょうが,★こま
つな,キャベツ,きゅう
り,コーン

590kcal
24.3g

足立区
あ だ ち く

の特産品
とくさんひん

の小松菜
こまつな

をたっぷり

入
い

れたクリーム煮
に

で体
からだ

を温
　あたた

めましょう！

14 水
すい

○
カレーライス

ツナとひじきのサラダ
りんご

牛乳,豚肉,粉チー
ズ,ひじき,ツナ

米,米粒麦,油,じゃが
いも,小麦粉,バター,
サラダ油,砂糖,ごま

玉葱,にんにく,しょう
が,にんじん,トマト缶,
キャベツ,きゅうり,り
んご

688kcal
21.1g

リクエスト給食
きゅうしょく

ごはん料理
りょうり

第
だい

１位
い

！

カレーは圧倒的
あっとうてき

な人気
にんき

でした。

15 木
もく ○

わかめごはん
はたはたのこうみあげ

ごしきあえ
とんじる

牛乳,わかめ,はたは
た,豚肉,豆腐,油揚
げ,みそ

米,ごま,でんぷん,小
麦粉,油,砂糖,こん
にゃく,じゃがいも

しょうが,にんにく,★こ
まつな,にんじん,もや
し,キャベツ,コーン,ご
ぼう,だいこん,えのきた
け,長ねぎ

625kcal
23.9g

カムカムデー！ひと口
くち

３０回
かい

を

目標
もくひょう

によくかんで食
た

べましょう。

16 金
きん

○

ちゅうか ど ん

れ もんドレッシングサラダ
み かん

牛乳,豚肉,いか,え
び,うずら卵

米,米粒麦,油,でんぷ
ん,ごま油,サラダ油,
砂糖

にんじん,しいたけ,たけ
のこ,はくさい,玉葱,★
こまつな,しょうが,にん
にく,キャベツ,きゅう
り,コーン,レモン汁,み
かん

615kcal
22.9g

音楽会
おんがくかい

メニュー！料理
りょうり

に隠
かく

れている

「どれみ」を探
さが

してね♪

19 月
げつ

○
ごはん ぶたみそあん

とりにくとあつあげのピリからに
やさいのしょうがじょうゆあえ

牛乳,豚肉,みそ,鶏
肉,生揚げ

米,砂糖,でんぷん,ご
ま,じゃがいも,油

にんにく,しょうが,こ
ねぎ,玉葱,にんじん,し
いたけ,★こまつな,も
やし

649kcal
27.6g

生姜
しょうが

には体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがありま

す。寒
さむ

い時期
じ き

にピッタリの野菜
やさい

です。

20 火
か

○
むぎごはん さわらのてりやき

ひじきのにもの
かきたまじる

牛乳,さわら,ひじ
き,油揚げ,大豆,豆
腐,たまご

米,米粒麦,油,糸こん
にゃく,砂糖,でんぷ
ん

しょうが,にんじん,長
ねぎ,えのきたけ,★こ
まつな

575kcal
28.7g

ひじきは昔
むかし

から「食
た

べると長生
ながい

きする」と

言
い

われるくらい栄養満点
えいようまんてん

な食
しょく

材
　ざい

です。

21 水
すい ○

チリビーンズライス
あげワンタンのサラダ

パイン

牛乳,鶏肉,大豆,レ
ンズまめ,粉チーズ

米,油,バター,小麦
粉,ワンタンの皮,ご
ま,ごま油,砂糖

玉葱,にんじん,ピーマ
ン,セロリ,にんにく,
しょうが,キャベツ,もや
し,コーン,パイン

686kcal
23.9g

皮
かわ

を短冊切
たんざくき

りにし、揚
あ

げて加
くわ

えることで

食感
しょっかん

のおいしいサラダになります。

22 木
もく

○

ほうとううどん
はくさいのゆずふうみあえ
しんげんもちふうしらたま

牛乳,豚肉,油揚げ,
かまぼこ,みそ,きな
粉

ほうとううどん,こん
にゃく,油,砂糖,白玉
粉,上新粉,黒砂糖

にんじん,ごぼう,だいこ
ん,かぼちゃ,ぶなしめ
じ,★こまつな,長ねぎ,
はくさい,もやし,きゅう
り,ゆず

639kcal
25.7g

冬至
と う じ

メニュー！山梨県
やまなしけん

の名物
めいぶつ

「信玄餅
しんげんもち

」風
ふう

のお団子
だんご

も作
つく

ります。

23 金
きん

ジ
ョ
ア

リースパン フライドチキン
こふきいも

ＡＢＣスープ

ジョア（ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ）,
鶏肉,ウィンナー,大
豆

あしたばパン,チョコ
レート,でんぷん,小
麦粉,油,じゃがいも,
マカロニ

しょうが,にんにく,ぶ
なしめじ,にんじん,玉
葱,★こまつな

604kcal
23.4g

クリスマスメニュー！フライドチキンに

は数種類
すうしゅるい

のスパイスを使
つか

います。

給食
きゅうしょく

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

1月
がつ

10日
か

　4時間
じ か ん

授業
じゅぎょう

給食
きゅうしょく

なしで下校
げ こ う

◎献立名欄にある斜体・下線の献立は、食育の取組として注目していただきたい献立です。（旬の食材、世界の料理、郷土料理、行事食など）
◎献立は感染症や、材料の仕入れ、天候などによって変更になる場合があります。
◎給食当番は必ずマスクを着用し、手洗い、アルコール消毒をしてから配膳を行います。
◎★小松菜★だいこんは、地産地消の取組で、足立区辰沼にある宇佐美農園から新鮮な野菜を届けていただきます。
◎表示しているエネルギー量・たんぱく質量は、3・4年生の値です。1・2年生は0.8倍、5・6年生は1.2倍の値です。

令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

 　　　　　　　　　    　きゅうしょくよていこんだてひょう

日 曜日 牛乳 主食 主菜・副菜・デザート

からだをつくる エネルギーになる
体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

栄養価
エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

献立(こんだて)メモ

足立区立東渕江小学校

校 長 齋藤 智子

栄養士 中村 茉菜

こんげつのきゅうしょくもくひょう

やきとりどんのレシピ！
【材料 ４人分】

・米 ２合

・鶏もも肉（1.5㎝角） ３００ｇ

・しょうが（おろす） 1/2かけ

・しょうゆ 小さじ１

・酒 小さじ１

・長ねぎ（３ｃｍ幅） ２本

・油（鶏肉と長ねぎを焼く油） 適量

【作り方】

①米は炊いておく。

②長ねぎは、フライパンで焦げ目がつくくらい焼いて、取り出しておく。

③鶏肉も下味をつけてから、フライパンで焼いて取り出しておく。

④だし汁と調味料を煮立てて、たけのこと干し椎茸を煮る。

⑤④に②の長ねぎと③の鶏肉を加え、片栗粉を水で溶いて、とろみをつけ、味を調える。

⑥炊きあがったご飯に、⑤の具をのせて、出来上がり。

寒さに負けない体を

作りましょう

さむ ま からだ

つく

・たけのこ（短冊切り） １５０ｇ

・干し椎茸（戻してせん切り） １枚

・しょうゆ 大さじ２

・さとう 大さじ１

・みりん 小さじ２

・酒 小さじ１

・だし汁 ５０cc

下
味


