
赤の食品 黄色の食品 緑の食品
エネルギー kcal
たんぱく質 ｇ

8
・
水

9
・
木

七草
ななくさ

うどん

れんこんと大豆
だいず

のきんぴら

あずき白玉
しらたま

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　

さつま揚
あ

げ　うずら卵
たまご

　

 焼
や

き竹輪
ちくわ

　大豆
だいず

　あずき

無塩
むえん

うどん　油
あぶら

　砂糖
さとう

　

ごま油
あぶら

　ごま　白玉粉
しらたまこ

にんじん　だいこん　はくさい　かぶ　

えのきたけ　れんこん　ごぼう
618

28.9

kcal

g

10
・
金

ごはん
さばのピリッと焼

や

き

ごま和
あ

え

みそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

　さば　生揚
なまあ

げ　

わかめ　みそ

米
こめ

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　ごま

じゃがいも

しょうが　にんにく　こまつな　もやし　

はくさい　にんじん　玉
たま

ねぎ　

えのきたけ

572

26.4

kcal

g

13
・
月

14
・
火

ジャージャー麵
めん おみくじ揚

あ

げ

果物
くだもの

（みかん）

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー

 大豆
だいず

　みそ

( えび うずら卵
たまご

 チーズ) 

 3つのうちどれかひとつ

中華
ちゅうか

めん　油
あぶら

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　

でんぷん　じゃがいも　小麦粉
こむぎこ

ぎょうざの皮
かわ

にんじん　もやし　玉
たま

ねぎ　たけのこ　

干
ほ

し椎茸
しいたけ

　にんにく　しょうが　みかん
603

26.2

kcal

g

15
・
水

セルフ

フィッシュサンド

コールスローサラダ

野菜
やさい

スープ

つぶつぶみかんゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

　あじ　ウィンナー

寒天
かんてん

コッペパン　小麦粉
こむぎこ

　

パン粉
こ

　油
あぶら

　マヨネーズ　

砂糖
さとう

キャベツ　きゅうり　にんじん　玉
たま

ねぎ

ホールコーン　はくさい　セロリー　

こまつな　オレンジジュース　みかん缶
かん

574

27.4

kcal

g

16
・
木

かやくごはん

たまご焼
や

き

おかか和
あ

え

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

肉
にく

　油揚
あぶらあ

げ

たまご　かまぼこ　けずり節
ぶし

　

生揚
なまあ

げ　わかめ　みそ

米
こめ

　油
あぶら

　砂糖
さとう

　

 

こんにゃく　じゃがいも

ぶなしめじ　にんじん　ごぼう　玉
たま

ねぎ　

もやし　こまつな　えのきたけ　

だいこん　長
なが

ねぎ

558

28.4

kcal

g

17
・
金

ごはん
枝豆
えだまめ

とひじきのとり団子
だんご

ごまみそツナ和
あ

え

けんちん汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　はんぺん　

豆腐
とうふ

　ひじき　ツナ　

みそ　さつま揚
あ

げ

米
こめ

　でんぷん　砂糖
さとう

　

油
あぶら

　ごま　こんにゃく　

さといも

しょうが　えだまめ　キャベツ　もやし　

にんじん　玉
たま

ねぎ　だいこん　ごぼう　

干
ほ

し椎茸
しいたけ

　こまつな　長
なが

ねぎ

578

25.4

kcal

g

20
・
月

ガーリック

トースト

カレーシチュー

ビーンズサラダ

果物
くだもの

（ぽんかん）

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　いんげん豆
まめ

ひよこ豆
まめ

　大豆
だいず

ソフトフランスパン　

バター　じゃがいも　油
あぶら

　

小麦粉
こむぎこ

　マカロニ　砂糖
さとう

にんにく　玉
たま

ねぎ　にんじん　エリンギ　

きゅうり　ホールコーン　ぽんかん
654

26.0

kcal

g

21
・
火

ごはん

鯨
くじら

とポテトの変
か

わり揚
あ

げ

からし和
あ

え

さつま汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

　くじら　みそ 

もうかさめ　さつま揚
あ

げ　

豆腐
とうふ

米
こめ

　じゃがいも　小麦粉
こむぎこ

　

でんぷん　油
あぶら

　砂糖
さとう

　ごま　

さつまいも　こんにゃく

にんにく　しょうが　にんじん　もやし　

こまつな　はくさい　ごぼう　だいこん　

長
なが

ねぎ

596

25.8

kcal

g

22
・
水

えび

クリームライス

フレンチサラダ

果物
くだもの

（りんご）

牛乳
ぎゅうにゅう

　えび　鶏肉
とりにく

　

いんげん豆
まめ

　粉
こな

チーズ　

生
なま

クリーム

米
こめ

　バター　油
あぶら

　小麦粉
こむぎこ

　

砂糖
さとう

にんじん　玉
たま

ねぎ　エリンギ　こまつな　

キャベツ　きゅうり　ホールコーン　

もやし　りんご

578

23.3

kcal

g

23
・
木

茶飯
ちゃめし

おでん

ししゃものごま天
てん

ぷら

ゆかり和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

　いわしつみれ　生揚げ

さつま揚
あ

げ　焼
や

き竹輪
ちくわ

　なると　

こんぶ　うずら卵
たまご

　ししゃも　

たまご

米
こめ

　ちくわぶ　じゃがいも　

こんにゃく　砂糖
さとう

　ごま　

小麦粉
こむぎこ

　油
あぶら

にんじん　だいこん　かぶ　もやし
637

29.4

kcal

g

24
・
金

海南
はんなん

チキンライス

アジアン春巻
はるま

き

たまごと玉
たま

ねぎのスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー

　　　たまご　豆腐
とうふ

米
こめ

　塩
しお

こうじ　砂糖
さとう

　油
あぶら

　ごま

じゃがいも　小麦粉
こむぎこ

　でんぷん

はるまきの皮
かわ

　ごま油
あぶら

にんにく　玉
たま

ねぎ　にんじん　しょうが　

葉
は

ねぎ　キャベツ　えだまめ　はくさい　

えのきたけ　こまつな

602

27.1

kcal

g

27
・
月

ココアパン

ポテトのミートグラタン

カラフルサラダ

果物
くだもの

（かんきつ系
けい

）

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー　

大豆
だいず

　ピザチーズ　わかめ

ココアパン　じゃがいも　

マカロニ　油
あぶら

　小麦粉
こむぎこ

　

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ　にんじん　ぶなしめじ　

キャベツ　もやし　ホールコーン　

赤
あか

パプリカ　かんきつ類
るい

の果物
くだもの

577

24.3

kcal

g

28
・
火

麦
むぎ

ごはん

チキンチキンごぼう

磯和
いそあ

え

みそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　鶏
とり

レバー　

のり　生揚
なまあ

げ　みそ

米
こめ　

　麦
むぎ

　でんぷん　

じゃがいも　油
あぶら

　砂糖
さとう

　

ごま

しょうが　ごぼう　こまつな　もやし　

にんじん　かぶ　玉
たま

ねぎ　えのきたけ
556

25.4

kcal

g

29
・
水

マーボー丼
どん

枝豆
えだまめ

の包
つつ

み揚
あ

げ

中華
ちゅうか

サラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

　

豚
ぶた

レバー　大豆
だいず

　みそ　

チーズ　わかめ

米
こめ

　麦
むぎ

　油
あぶら

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　

でんぷん　ぎょうざの皮
かわ

　

小麦粉
こむぎこ

　はるさめ　ごま

玉
たま

ねぎ　にんじん　たけのこ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　

にんにく　しょうが　長
なが

ねぎ　えだまめ

もやし　キャベツ

641

24.9

kcal

g

30
・
木

ごはん

かつおでんぶ

魚
さかな

の幽庵焼
ゆうあんや

き

白菜
はくさい

と大根
だいこん

の和
あ

えもの

かきたま汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

　かつお節
ぶし

　ます

わかめ　かまぼこ　豆腐
とうふ

たまご

米
こめ

　砂糖
さとう

　ごま　でんぷん ゆず　だいこん　はくさい　長
なが

ねぎ　

えのきたけ　こまつな
547

29.7

kcal

g

31
・
金

六木
むつぎ

カレー
チーズ入

い

りグリーンサラダ

ミルクプリン（いちごソース）

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　レンズ豆
まめ

　

チーズ　パールアガー

米
こめ

　じゃがいも　油
あぶら

　バター
ばたー　

　

小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

　アーモンド　

いちごジャム

玉
たま

ねぎ　にんじん　しょうが　にんにく　

キャベツ　きゅうり　こまつな　

ブロッコリー　ホールコーン

689

22.4

kcal

g

      

働く力になる 体の調子を整える

冬休
ふゆやす

み明
あ

け 午前
ごぜん

授業
じゅぎょう

　　 給食
きゅうしょく

なし

成人
せいじん

の日
ひ

令和　7年　1月　　学　校　給　食　予　定　献　立　表

足立区立六木小学校

日
曜日

のみ
もの

献　　　立 栄養価

主食 おかず 血や肉になる

※ 都合により献立が変わる場合もありますので、ご了承ください。

５年生 メニューコンクール 応募作品

東京グルメ：おでん

鏡開き

6年生 メニューコンクール 応募作品

6年生 メニューコンクール 応募作品

も
り
も
り
給
食
ウ
イ
ー
ク

1/24～1/30

昭和の給食

平成の給食

世界の料理：東南アジア


