
 

 

  

足立区立長門小学校 

校長  細山 貴信 

栄養士  髙井 愛莉 



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

（こまつな）を食
た

べよう！ 

こまつな入
い

り揚
あ

げぎょうざ 

 

今月
こ ん げ つ

の テ ー マ 給食
き ゅ う し ょ く

 

★ ２日（月） 旬の食材献立 
        たら 
★ ３日（火） 旬の食材献立 
        れんこん 
★ ４日（木） 旬の食材献立 
        はくさい 
★ ９日（月） 旬の食材献立 
        にしん 
★１１日（水） 旬の食材献立 
        冬野菜カレー 
★２０日（金） 冬至献立 
        かぼちゃ 
★２４日（火） クリスマス給食 

❢

❢

 



令和6年度12月 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

2 月
ごはん

魚
さかな

の西京焼
さ い き ょ う や

き　おろし和
あ

え

けんちん汁
じ る

〇 牛乳
たら・白みそ
豚肉・木綿豆腐
油揚げ

米・砂糖
じゃがいも
こんにゃく

こまつな
にんじん 579 28.0

3 火
チャーハン

れんこんサラダ

中華
ち ゅ う か

たまごスープ

〇 牛乳
豚肉・鶏肉
木綿豆腐
たまご

米・砂糖
片栗粉

サラダ油
ごま油
白すりごま

にんじん 581 24.1

4 水
アーモンドトースト

白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

ちりめんサラダ

〇
牛乳
生クリーム
ちりめんじゃこ
わかめ

鶏肉
いんげんまめ

食パン・砂糖
じゃがいも
小麦粉

バター
アーモンド
油・ごま油
白いりごま

にんじん
パセリ
こまつな
だいこん葉

610 24.0

5 木
みそラーメン

きびなごの唐揚
か ら あ

げ

華風
か ふ う

和
あ

え

〇 牛乳・きびなご
豚肉・赤みそ
白みそ

蒸し中華めん
米粉・砂糖

油・ごま油
白すりごま

にんじん
にら 538 25.9

6 金
ごはん

肉豆腐
に く ど う ふ

ツナ和
あ

え

〇 牛乳
豚肉・木綿豆腐
ツナ缶

米・糸こんにゃく
砂糖

油
にんじん
こまつな 604 25.8

9 月
ごはん

魚
さかな

のみぞれ煮
に

　青
あ お

のり和
あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳・青のり
にしん・油揚げ
赤みそ・白みそ

米・小麦粉
米粉・片栗粉
砂糖・じゃがいも

揚げ油
にんじん
こまつな 634 24.9

10 火
キャロットライス

クリームシチュー

こんにゃくサラダ

〇
牛乳
生クリーム
わかめ

ウインナー
鶏肉
いんげんまめ

米・じゃがいも
小麦粉
こんにゃく
砂糖

油
豆乳クリームバター
サラダ油
白いりごま

にんじん
こまつな 630 21.5

11 水
冬野菜
ふ ゆ や さ い

カレー

ブロッコリーとツナのサラダ

りんご

〇 牛乳 鶏肉・ツナ缶
米・じゃがいも
小麦粉・砂糖

サラダ油
バター

にんじん
ブロッコリー 650 23.2

12 木
ごはん

魚
さかな

とじゃがいもの揚
あ

げ煮
に

糸寒天
いとかん てん

とわかめのサラダ

〇 牛乳・糸寒天
わかめ

もうかさめ
大豆
ロースハム

米・米粉
じゃがいも
片栗粉・砂糖

揚げ油
白いりごま

にんじん 638 25.3

13 金
ツナごぼうサンド

ごまドレサラダ

キャベツとたまごのスープ

〇 牛乳
ピザチーズ

ツナ缶
ベーコン
たまご

コッペパン
砂糖・じゃがいも

マヨネーズ
練りごま
サラダ油

にんじん
こまつな 603 26.6

16 月
手作
て づ く

りカスタードクリームサンド

ビーンズサラダ

ポトフ

〇 牛乳
たまご
ひよこまめ
大豆・豚肉

コッペパン
小麦粉・砂糖
米粉・じゃがいも

サラダ油
白いりごま

にんじん 575 25.1

17 火
シーフードピラフ

ポテトオムレツ

カレードレッシングサラダ

〇 牛乳
生クリーム

鶏肉
冷凍むきえび
いか・たまご
鶏ひき肉
ツナ缶

米・じゃがいも
砂糖

バター・油
にんじん
こまつな 614 28.1

18 水
こぎつねごはん

魚
さかな

のおろしポン酢
ず

がけ　五色和
ご し き あ

え

かきたま汁
じ る

〇 牛乳

油揚げ
鶏ひき肉・さば
絹ごし豆腐
たまご

米・砂糖
片栗粉

白いりごま
にんじん
こまつな 642 3.0

19 木
麦
む ぎ

ごはん

チーズタッカルビ

わかめスープ

〇
牛乳
ピザチーズ
わかめ

鶏肉・木綿豆腐
米・大麦・砂糖
さつまいも
トック

油
ブロッコリー
にんじん 628 28.8

20 金
煮込
に こ

みうどん

ししゃもカレー揚
あ

げ

フルーツヨーグルト

〇 牛乳・ししゃも
ヨーグルト

鶏肉・油揚げ
赤みそ
白みそ

無塩冷凍うどん
こんにゃく・米粉

白いりごま
揚げ油

にんじん
かぼちゃ 575 26.5

23 月
ごはん

くじらの竜田揚
た つ た あ

げ　ごま酢
す

和
あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳・わかめ

くじら
絹ごし豆腐
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・米粉
小麦粉・砂糖
じゃがいも

揚げ油・ごま油
白すりごま

にんじん
こまつな 608 29.7

24 火
エビグラパン

バジルドレッシングサラダ

大根
だい こ ん

と白菜
は く さ い

のスープ

ジ
ョ
ア

ジョア・牛乳
ピザチーズ

冷凍むきえび
いんげんまめ
鶏肉・ベーコン
ひよこまめ

丸パン・小麦粉
砂糖・マカロニ

油・バター
オリーブ油
アーモンド

にんじん 593 27.3

低学年 中学年 高学年
（1.2年） （3.4年） （5.6年）
525 618 711
527 620 713

牛
乳

キャベツ・もやし・たまねぎ
セロリー・だいこん

たまねぎ・冷凍ホールコーン
マッシュルーム・キャベツ
もやし

予定こんだてひょう

※　納品業者や天候、学校行事等の関係で献立を変更することがあります。
ご了承ください。

エネルギー(kcal)

足立区所要量
12月分平均　

栄養価(中学年)ざいりょう名

日 曜 こ　　ん　　だ　　て

たまねぎ・はくさい・ぶなしめじ
もやし・だいこん

にんにく・しょうが・たけのこ
もやし・たまねぎ・ながねぎ
キャベツ・きゅうり・みかん

たまねぎ・えのきたけ・キャベツ
もやし

あかのなかま
血や肉になる

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

だいこん・ごぼう・干ししいたけ
はくさい・ながねぎ・もも缶
みかん缶・パイン缶

たけのこ・ながねぎ・しょうが
グリンピース・れんこん・きゅうり
冷凍ホールコーン・たまねぎ
えのきたけ

たまねぎ・キャベツ・まいたけ
ぶなしめじ

しょうが・キャベツ・レモン
だいこん・たまねぎ・ごぼう
ながねぎ

区分

たまねぎ・マッシュルーム
きゅうり・キャベツ・にんにく
レモン汁・だいこん・はくさい

たまねぎ・ごぼう・レモン汁
だいこん・もやし
冷凍ホールコーン・キャベツ

だいこん・もやし・キャベツ
ながねぎ

たまねぎ・冷凍ホールコーン
セロリー・キャベツ・もやし

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

たんぱく
質
(g)

しょうが・だいこん・レモン汁
もやし・キャベツ
冷凍ホールコーン・えのきたけ
ながねぎ

しょうが・にんにく・だいこん
りんご・たまねぎ・もやし
キャベツ

ビタミン

にんにく・しょうが・セロリー
たまねぎ・だいこん・れんこん
キャベツ・りんご

しょうが・グリンピース・もやし
きゅうり・冷凍ホールコーン
たまねぎ

旬の食材献立

旬の食材献立

クリスマス給食

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

冬至献立


