
1 水
すい

○
さけバターしょうゆ
ごはん

ちぐさやき
あまずあえ
みそしる

牛乳,サケ,たまご,
若鶏肉,豆腐,わか
め,油揚げ,みそ

米,バター,油,砂糖,
ごま油,じゃがいも

にんじん,玉葱,しいた
け,きゅうり,キャベツ,
★こまつな,長ねぎ

595kcal
28.6g

千草
ち ぐ さ

焼
や

きは、細
こま

かく刻
きざ

んだ具材
ぐざい

と

美味
お い

しいだしを混
ま

ぜた卵焼
たまごや

きです。

2 木
もく

○
マーボーやきそば

こまつなとしらすのナムル
ぎゅうにゅうかん

牛乳,豚肉,大豆,み
そ,豆腐,しらす,粉
寒天

中華めん,油,砂糖,で
んぷん,ごま油,サラ
ダ油,ごま

にんにく,しょうが,にん
じん,しいたけ,玉葱,も
やし,★こまつな,長ね
ぎ,パイン缶

548kcal
26.0g

マーボー豆腐
どうふ

を中華
ちゅうか

麺
めん

にかける新
あたら

しい

メニューです！

3 金
きん ○

いわしの
かばやきどん こまつなのいそべあえ

きなこまめ

牛乳,イワシ,のり,
いり大豆,きな粉

米,米粒麦,でんぷん,
小麦粉,油,三温糖,砂
糖

しょうが,★こまつな,
キャベツ,にんじん,え
のきたけ

654kcal
27.3g

節分
せつぶん

メニュー！鬼
おに

が嫌
きら

いな臭
にお

いの「い

わし」と「福豆
ふくまめ

」にちなんだ献立
こんだて

です。

6 月
げつ

○
まるパン

シーフードグラタン
バジルサラダ

牛乳,いか,えび,
チーズ

丸パン,マカロニ,油,
小麦粉,バター,サラ
ダ油,砂糖

玉葱,にんじん,マッ
シュルーム,キャベツ,
コーン,もやし,にんに
く

582kcal
28.6g

えびといかが入
はい

ったグラタンです。オー

ブンでこんがりと焼
や

いて提供
ていきょう

します。

7 火
か ○

チキンオムライスふう
コーンサラダ

じゃがいものポタージュ

牛乳,鶏肉,たまご,
豆乳,生クリーム

米,油,サラダ油,砂
糖,じゃがいも

トマトジュース,にんじ
ん,玉葱,マッシュルー
ム,グリンピース,コー
ン,キャベツ,きゅうり,
パセリ

599kcal
23.2g

給食
きゅうしょく

で薄焼
うすや

き卵
たまご

を作
つく

るのは難
むずか

しいため、

炒
い

り卵
たまご

をチキンライスに混
ま

ぜます。

8 水
すい

○

ベジタベぶたみそどん
こんさいじる

ネーブルオレンジ

牛乳,豚肉,みそ,豆
腐

米,米粒麦,油,砂糖,
ごま油,でんぷん,ご
ま,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,だいこん,ごぼう,長
ねぎ,ネーブルオレンジ

560kcal
23.2g

旬
しゅん

の果物
くだもの

！ネーブルとは、おへそを意
い

味
み

する言葉
こ とば

だそうです。

9 木
もく

○
むぎごはん いかのかりんとうがらめ

さんしょくあえ
かきたまじる

牛乳,いか,豆腐,た
まご,わかめ

米,米粒麦,小麦粉,で
んぷん,油,砂糖,ピー
ナッツ,ごま

しょうが,にんじん,も
やし,キャベツ,長ねぎ,
★こまつな

609kcal
28.0g

スープの卵
たまご

は調理員
ちょうり いん

さんが一
ひと

つずつ

割卵
かつらん

し、確認
かくにん

してから混
ま

ぜています。

10 金
きん ○

わかめごはん
とりのてりやき
わさびあえ

こまつなのみそしる

牛乳,わかめ,鶏肉,
生揚げ,みそ

米,砂糖 しょうが,にんじん,も
やし,キャベツ,★こま
つな,長ねぎ

561kcal
25.3g

宇佐美農園
う さ み の う え ん

から届
とど

く新鮮
しんせん

な小松菜
こ ま つ な

を

たっぷり使
つか

ったお味噌汁
み そ し る

を作
つく

ります。

13 月
げつ ○

くろパンきなこ
トースト チリコンカン

えびのかいそうサラダ

牛乳,きな粉,いんげ
んまめ,大豆,鶏肉,
海藻ミックス,えび

黒砂糖食パン,バ
ター,砂糖,じゃがい
も,サラダ油,ごま

にんにく,しょうが,玉
葱,にんじん,グリン
ピース,トマト缶,キャ
ベツ,もやし

582kcal
26.5g

世界
せかい

の料理
りょうり

！アメリカのチリコンカン

はスパイシーな豆
まめ

の煮
に

込
こ

み料理
りょうり

です。

14 火
か

○
ブラックカレー

アーモンドサラダ
おたのしみデザート

牛乳,芽ひじき,鶏肉 米,じゃがいも,油,バ
ター,小麦粉,アーモ
ンド,砂糖,サラダ油,
チョコレート

玉葱,にんじん,しょう
が,にんにく,キャベツ,
もやし,きゅうり,バナ
ナ,レモン汁

641kcal
21.7g

バレンタインデー！デザートは

何
なに

が出
で

てくるでしょうか？

15 水
すい

○
ねぎしおぶたどん

だいずいりスパイシーポテト
フルーツヨーグルト

牛乳,豚肉,大豆,ﾌﾟ
ﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

米,油,ごま油,でんぷ
ん,じゃがいも,はち
みつ

にんにく,もやし,にら,
キャベツ,玉葱,長ねぎ,
レモン汁,パイン缶,も
も缶

675kcal
24.1g

外国語
がい こ く ご

授業
じゅぎょう

とコラボメニュー！

6年
ねん

2組
くみ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。

16 木
もく

○
ごはん さかなのなんぶやき

やさいのこうみあえ
けんちんじる

牛乳,さわら,肉,豆
腐

米,砂糖,,ごま油,
じゃがいも,こんにゃ
く,油

キャベツ,もやし,にん
じん,だいこん,長ねぎ,
干し椎茸,★こまつな

575kcal
28.1g

けんちん汁
じる

のだしは「かつお」でとってい

ます。おいしいだしを味
あじ

わいましょう。

17 金
きん

○
みそにこみうどん

いとかんてんのごまどれあえ
はちじょうフルーツレモンケーキ

牛乳,鶏肉,油揚げ,
かまぼこ,みそ,糸寒
天,たまご,生クリー
ム

うどん,油,砂糖,サラ
ダ油,ごま,小麦粉,無
塩バター

にんじん,玉葱,長ねぎ,
★こまつな,キャベツ,
もやし,レモン

599kcal
24.0g

東京都
とうきょうと

八丈島
はちじょうじま

でとれた「糸
いと

寒天
かんてん

」と

「フルーツレモン」を使
つか

います！

20 月
げつ

○
セルフさばバーガー

やさいスープ
きよみオレンジ

牛乳,さば,ベーコ
ン,大豆

パン,でんぷん,油 レモン汁,キャベツ,玉
葱,もやし,にんじん,
★こまつな,清見オレン
ジ

549kcal
27.4g

さばはカレー粉
こ

で下味
したあじ

をつけて揚
あ

げる

為
ため

、臭
くさ

みがなく食
た

べやすいです。

21 火
か ○

ごはん こんぶのつくだに
じゃがいものそぼろに
やさいのピリからあえ

牛乳,切昆布,大豆,
鶏肉

米,砂糖,ごま,じゃが
いも,油,でんぷん

にんじん,玉葱,たけの
こ,しいたけ,しょうが,
★こまつな,もやし,
キャベツ

597kcal
21.4g

野菜
やさい

のドレッシングには、一味唐辛子
いちみとうがらし

が

少
すこ

し入
はい

ってピリ辛
から

になっています。

22 水
すい ○

むぎごはん はるまき
ちゅうかサラダ

たまごとわかめのスープ

豚小間,たまご,わか
め,豆腐

米,米粒麦,油,砂糖,
ごま油,でんぷん,は
るまきの皮,小麦粉,
サラダ油,ごま

もやし,たけのこ,しいた
け,しょうが,キャベツ,
きゅうり,にんじん,長ね
ぎ,えのきたけ

601kcal
22.0g

春巻
はるま

きは、調理員
ちょうり いん

さんが一
ひと

つずつ

丁寧
ていねい

に包
つつ

んで、揚
あ

げています。

24 金
きん

○

ミートソース
スパゲッティー フレンチサラダ

レモンスカッシュゼリー

牛乳,鶏肉,大豆,粉
チーズ,粉寒天

スパゲッティ,油,砂
糖,小麦粉,バター,サ
ラダ油

玉葱,しょうが,にんに
く,セロリー,ピーマン,
トマト缶,,きゅうり,も
やし,にんじん,キャベ
ツ,レモン汁

557kcal
23.0g

外国語
がい こ く ご

授業
じゅぎょう

とコラボメニュー！

6年
ねん

１組
くみ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。

27 月
げつ

○
ガーリックトースト

ポークシチュー
ミモザサラダ

牛乳,豚肉,たまご 食パン,バター,じゃ
がいも,油,小麦粉,サ
ラダ油,砂糖

にんにく,パセリ,にんじ
ん,玉葱,マッシュルー
ム,トマト缶,きゅうり,
キャベツ,もやし

548kcal
23.1g

ビーフシチューを豚肉
ぶたにく

で作
つく

ります。豚肉
ぶたにく

は疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあります。

28 火
か

○
ごはん ししゃものあおのりあげ

カレーきんぴら
みぞれじる

牛乳,ししゃも,たま
ご,あおのり,さつま
揚げ,油揚げ

米,小麦粉,じゃがい
も,しらたき,油,砂
糖,さといも,こん
にゃく

ごぼう,にんじん,えの
きたけ,だいこん,長ね
ぎ,★こまつな

571kcal
22.1g

野菜
や さ い

の日
ひ

！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

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

天
て ん

　　　皇
のう

　　　誕
た ん

　　　生
じ ょ う

　　　日
び

給食
きゅうし ょく

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

特
と く

にありません。

◎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。

　　体
からだ

のもととなる豆類
ま め る い

を食
た

べましょう

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

外国語授業とのコラボレーションメニュー

６年生が外国語の授業で、グループに分かれて給食の献立

を考えました。その中から、各クラス１グループの献立を実際

に提供します。６年３組の献立は３月に登場します！


