
7 木
もく ○

だいずいり
マーボーどん ちゅうかたまごスープ

きよみオレンジ

牛乳,豆腐,豚肉,大
豆,みそ,たまご

米,米粒麦,油,砂糖,
ごま油,でんぷん,
トック

にんじん,たけのこ,
長ねぎ,ニラ,にんにく,
しょうが,コーン,★こ
まつな,清見オレンジ

653kcal
26.9ｇ

大豆
だいず

と豆腐
と うふ

がたっぷり入
はい

ったピリ辛
から

のマー

ボーは人気
にんき

のメニューです。

8 金
きん ○

キャロットパン イースターコロッケ
ボイルキャベツ

きのこのトマトスープ

牛乳,豚肉,いんげん
まめ,たまご,大豆,
うずら卵,ベーコン

キャロットパン,じゃ
がいも,油,小麦粉,パ
ン粉

玉葱,キャベツ,にんじ
ん,セロリ,しめじ,えの
き,にんにく,トマト
ピューレ,★こまつな

643kcal
23.1ｇ

イースターメニュー！イースターエッグ

がどこに隠
かく

れているか探
さが

しましょう！

11 月
げつ

○

ベジタベぶたみそどん
くるみあえ
いももちじる

牛乳,豚小間,みそ,
鶏肉,わかめ,油揚げ

米,米粒麦,油,砂糖,
ごま油,でんぷん,ご
ま,くるみ,じゃがい
も

玉葱,にんじん,もやし,
しいたけ,ピーマン,に
んにく,しょうが,キャ
ベツ,★こまつな,えの
き,だいこん,長ねぎ

612kcal
24.1ｇ

いももちは、じゃがいもを蒸
む

して潰
つぶ

し、

でんぷんを加
くわ

えて丸
まる

めて作
つく

ります。

12 火
か ○

むぎごはん
ししゃものいしがきあげ

キャベツのしょうがじょうゆ
いなかじる

牛乳,ししゃも,たま
ご,豚肉,生揚げ,み
そ

米,米粒麦,ごま,小麦
粉,油,じゃがいも,こ
んにゃく

キャベツ,きゅうり,
にんじん,しょうが,
ごぼう,だいこん,長
ねぎ

633kcal
24.9ｇ

カムカムデー！ひと口
くち

３０回
かい

を

目標
もくひょう

によく噛
か

んで食
た

べましょう。

13 水
すい ○

ツーリューめん
あおのりポテト

みかん

牛乳,豚肉,なると,
たまご,わかめ,大
豆,あおのり

中華めん,ごま油,で
んぷん,じゃがいも,
油

にんじん,たけのこ,
長ねぎ,★こまつな,
みかん

604kcal
25.6ｇ

ツーリュー麺
めん

とは、とろみがついて、たまご

が入
はい

ったラーメンのことを言
い

います。

14 木
もく ○

カレーライス
フレンチサラダ
カルピスゼリー

牛乳,豚肉,粉寒天,
粉チーズ,カルピス

米,米粒麦,油,じゃが
いも,小麦粉,砂糖,バ
ター,サラダ油

玉葱,にんにく,しょ
うが,にんじん,トマ
ト缶,きゅうり,もや
し,キャベツ

656kcal
19.1ｇ

１年生
ねんせい

給食開始
　 きゅうしょくかいし

！配膳
　はいぜん

がしやすく、

食
た

べやすいメニューにしました。

15 金
きん

○
ミートサンド

ＡＢＣスープ
いちご

牛乳,豚肉,レンズま
め,ピザチーズ,ベー
コン

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,油,小麦
粉,三温糖,マカロニ,
じゃがいも

玉葱,にんじん,にん
にく,★こまつな,い
ちご

569kcal
22.5ｇ

コッペパンにミートソースをはさみ、

チーズを散
ち

らして釜
かま

で蒸
む

します。

18 月
げつ

○

ねぎしおぶたどん
わかめスープ

パイン

牛乳,豚肉,わかめ,
鶏肉,豆腐

米,油,ごま油,でんぷ
ん,ごま

にんにく,もやし,ニ
ラ,キャベツ,玉葱,長
ねぎ,レモン汁,
パイン

589kcal
22.2ｇ

長
なが

ねぎをみじん切
ぎ

りにして作
つく

った「ねぎ塩
しお

だれ」を絡
から

めた人気
にんき

の丼
どん

ものです。

19 火
か

○

ハニーフランス
サケのクリームシチュー

コーンサラダ

牛乳,サケ,大豆,
豆乳,生クリーム

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ,バター,
メープルシロップ,小
麦粉,でんぷん,じゃが
いも,油,サラダ油,砂
糖

にんじん,玉葱,
★こまつな,しめじ,
ホールコーン,キャベ
ツ,きゅうり

648kcal
25.2ｇ

鮭
さけ

は、揚
あ

げてからシチューに入
い

れます。

豆乳
とうにゅう

も加
くわ

えてまろやかに仕上
し あ

げます。

20 水
すい

○
ごはん のりのつくだに

くるまぶいりにくじゃが
ツナとこまつなのサラダ

牛乳,のり,豚肉,
ツナ

米,三温糖,水あめ,し
らたき,じゃがいも,
車ふ,油,砂糖,サラダ
油,ごま油,ごま

にんじん,玉葱,しい
たけ,キャベツ,★こ
まつな

670kcal
23.9ｇ

のりのつくだにも給食室
きゅうしょくしつ

の手作
　てづく

りです！

水
みず

あめを使
つか

って釜
かま

で作
つく

ります。

21 木
もく

○

はるキャベツの
ペペロンチーノ シーフードサラダ

こまつなケーキ

牛乳,ベーコン,
ツナ,えび,いか,
わかめ,たまご

スパゲッティ,サラダ
油,油,砂糖,ごま,小
麦粉,バター,粉糖

にんにく,にんじん,
玉葱,エリンギ,キャ
ベツ,きゅうり,コー
ン,★こまつな

605kcal
28.6ｇ

宇佐美農園
う さ み の う え ん

から届
とど

く小松菜
こ ま つ な

は、苦
にが

みが少
すく

なく、新鮮
しんせん

でとても美味
お い

しいです。

22 金
きん ○

むぎごはん たらのからあげしんたまねぎソース

わさびあえ
かきたまじる

牛乳,たら,豆腐,
たまご,わかめ

米,米粒麦,でんぷん,
小麦粉,油,砂糖

にんにく,玉葱,葉ね
ぎ,にんじん,もやし,
キャベツ,長ねぎ

571kcal
26.5ｇ

野菜
や さ い

の日
ひ

！新
しん

玉
たま

ねぎを使
つか

ったソースを唐
か

揚
らあ

げにかけて食
た

べましょう。

25 月
げつ

○
けんちんうどん

カリカリじゃこサラダ
よもぎだんご

牛乳,豚肉,竹輪,
油揚げ,ちりめん,
きな粉

うどん,さといも,油,
サラダ油,砂糖,ごま,
白玉粉,上新粉

にんじん,だいこん,ご
ぼう,★こまつな,もや
し,きゅうり,キャベツ,
玉葱,よもぎ

568kcal
24.0ｇ

よもぎ団子
だんご

は、上新粉
じょうしんこ

と白玉粉
しらたまこ

によもぎを

混
ま

ぜて鮮
あざ

やかな緑色
みどり いろ

に仕上
し あ

げます。

26 火
か

○
セルフチキンカツ
バーガー コーンポテトスープ

ピーチヨーグルト

牛乳,鶏肉,たまご,
ベーコン,プレーン
ヨーグルト

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,小麦粉,
パン粉,油,砂糖,じゃ
がいも,はちみつ

キャベツ,玉葱,
コーン,★こまつな,
もも缶

641kcal
26.4ｇ

パンにチキンカツと、ボイルキャベツを

上手
じょうず

にはさんで食
た

べましょう。

27 水
すい

○

えびピラフ

やさいのスープに
ベイクドチーズケーキ

牛乳,鶏肉,えび,
ベーコン,クリーム
チーズ,生クリーム,
たまご

米,油,バター,じゃが
いも,砂糖,小麦粉

にんじん,玉葱,コーン,
マッシュルーム,グリン
ピース,にんにく,キャ
ベツ,えのき,★こまつ
な,レモン汁

643kcal
22.9ｇ

「ベイクド」は英語
えいご

で「焼
や

く」という意味
い み

で

す。しっかりきつね色
いろ

になるまで焼
や

き上
あ

げ

た濃厚
のうこう

な味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。

28 木
もく

○

たけのこごはん
アジのレモンふうみあげ

ごまずあえ
とうふのすましじる

牛乳,鶏肉,油揚げ,
あじ,豆腐,わかめ

米,もち米,油,砂糖,
でんぷん,小麦粉,三
温糖,ごま

たけのこ,にんじん,し
いたけ,さやえんどう,
レモン汁,きゅうり,も
やし,★こまつな,長ね
ぎ,えのき

585kcal
28.9ｇ

旬
しゅん

の新
しん

たけのこを給食
きゅうしょく

室
　　 しつ

でやわらかく煮
に

込
こ

んでからごはんに混
ま

ぜます。

　７日
か

　春休
はるやす

み明
あ

け　２～６年生
ねんせい

給食
きゅうしょく

開始
かいし

給食
きゅうし ょく

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

１４日
か

　1年生
ねんせい

給食
きゅうしょく

開始
かいし

　　　　　　　　　　　　　　　　　　準備
じ ゅ ん び

と片付
か た づ

けを上手
じ ょ う ず

にしよう！ ２９日
にち

　春分
しゅんぶん

の日
ひ

のため休
やす

み

◎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、カムカムデーなど）
◎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。
※「日本食品標準成分表」が改訂となり、エネルギー算出方法が変更され、今までよりもエネルギー値が低くなっていますが、提供量に変わりはありません。

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

【作り方】

①お好みの魚にしお・こしょうをふり、下味をつける。

でんぷんと小麦粉を混ぜたものを魚にまぶし、

油で揚げる。

②にんにくはすりおろし、新玉ねぎはスライス、万能

ねぎは小口切りにする。

③調味料を合わせて火にかけ、沸騰したら玉葱を

加えて煮る。

④揚げた魚にソースをかけて、上に万能ねぎをちらし

て出来上がり！

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

ごにゅうがく＆しんきゅう

おめでとうございます【材料 ４人分】

～魚のから揚げ～ ～新玉ねぎソース～

・お好みの魚 ４切れ ・水 大さじ１

・しお 少々 ・砂糖 大さじ１

・こしょう 少々 ・酒 小さじ１

・でんぷん 大さじ２ ・酢 小さじ２

・小麦粉 大さじ１ ・しょうゆ 小さじ２

・揚げ油 適量 ・にんにく 少量

・新玉ねぎ 中１/２個

・万能ねぎ １本

魚のから揚げ～新玉ねぎソース～


