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栄養士  髙井 愛莉 



★１０日（金） 鏡開き献立 

★２０日（月） 旬の食材献立 

        スケソウダラ 

★２１日（火） 旬の食材献立 

        小松菜 

★２７日（月）  

        もりもり給食ウィーク 

★３１日（金）  

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

（白菜
はくさい

）を食
た

べよう！ 

白菜のクリーム煮 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

今月
こ ん げ つ

の テ ー マ 給食
きゅうしょく

 

もりもり給食
きゅうしょく

ウィーク 



令和6度1月 予定こんだてひょう 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

9 木
ごはん

肉
に く

じゃがのカレー煮
に

豆腐
と う ふ

サラダ

〇
牛乳
ちりめんじゃこ
きざみのり

豚肉・生揚げ
木綿豆腐
糸けずり節

米・大麦
じゃがいも
こんにゃく
砂糖

油・ごま油 にんじん 612 25.3

10 金
ごはん

魚
さかな

の西京焼
さ い き ょ う や

き　甘酢和
あ ま ず あ

え

白玉雑煮
し ら た ま ぞ う に

〇 牛乳
ぶり・白みそ
絹ごし豆腐
鶏肉

米・砂糖
白玉粉

にんじん
こまつな 572 27.1

14 火
ごはん　じゃこかつおふりかけ

ししゃもの南蛮漬
な ん ば ん づ

け　アーモンド和
あ

え

みそ汁
し る

〇
牛乳
ちりめんじゃこ
ししゃも・わかめ

粉かつお
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・砂糖・米粉
白いりごま
揚げ油
アーモンド

こまつな
にんじん 607 21.7

15 水
フレンチトースト

ミネストローネ

フレンチサラダ

〇 牛乳
たまご・豚肉
いんげんまめ
ツナ缶

食パン・砂糖
じゃがいも
マカロニ

油・バター
ごま油

にんじん
トマト缶 578 26.7

16 木
ごはん

魚
さかな

のごま衣
ころも

がらめ　おろし和
あ

え

呉汁
ご じ る

〇 牛乳

もうかさめ
木綿豆腐
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・片栗粉
米粉・砂糖
こんにゃく

揚げ油
白いりごま

こまつな
にんじん 627 27.1

17 金
カレーうどん

ツナともやしのサラダ

メープルケーキ

〇 牛乳
生クリーム

豚肉・ツナ缶
たまご

冷凍うどん
じゃがいも
片栗粉・砂糖
米粉
メープルシロッ
プ

サラダ油
ごま油
白いりごま
豆乳クリームバター

アーモンド

にんじん
こまつな 660 24.3

20 月
ごはん　キムムッチ

魚
さかな

の韓国
か ん こ く

みそがけ　ナムル

わかめとたまごのスープ

〇 牛乳
きざみのり

スケソウダラ
赤みそ・鶏肉
絹ごし豆腐
たまご

米・砂糖
ごま油
白いりごま

にんじん
こまつな 618 30.3

21 火
豚肉
ぶ た に く

のすき焼
や

き丼
ど ん

小松菜
こ ま つ な

と糸寒天
い と か ん て ん

のおかか和
あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳・糸寒天
わかめ

豚肉
糸けずり節
絹ごし豆腐
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・大麦
しらたき・砂糖

サラダ油
白いりごま

にんじん
こまつな 571 23.7

22 水
コッペパン

チーズオムレツ

カレーシチュー

〇
牛乳
サラダチーズ
粉チーズ

たまご
鶏ひき肉
大豆・豚肉
いんげんまめ

コッペパン
砂糖
じゃがいも
小麦粉

油・バター にんじん 626 30.1

23 木
肉
に く

まん

ちゃんぽんスープ

華風和
か ふ う あ

え

〇 牛乳

豚ひき肉
大豆
冷凍むきえび
いか・豚肉

小麦粉・砂糖
片栗粉
スパゲッティ

ラード・ごま油
サラダ油

にんじん・にら 604 31.5

24 金
五目
ご も く

おこわ

小魚
こ ざ か な

のごま揚
あ

げ

けんちん汁
じ る

〇 牛乳・ししゃも
鶏肉・油揚げ
豚肉・木綿豆腐

米・もち米
砂糖・小麦粉
米粉・さといも
じゃがいも
こんにゃく

油・黒いりごま にんじん 637 26.3

27 月
揚
あ

げパン

パリパリサラダ

白菜
は く さ い

スープ　菊花
き っ か

みかん

〇 牛乳 豚肉

ミルクパン
砂糖
グラニュー糖
ワンタンの皮

揚げ油・ごま油
にんじん
こまつな 543 16.8

28 火
わかめごはん

魚
さかな

のソース煮
に

　じゃこ和
あ

え

豚汁
と ん じ る

　りんご

〇
牛乳
炊き込みわかめ
ちりめんじゃこ

さば・豚肉
木綿豆腐
赤みそ・白みそ

米・砂糖
じゃがいも
こんにゃく

白いりごま
ごま油・油

にんじん
こまつな 660 30.7

29 水
キムチチャーハン

ジャンボ揚
あ

げぎょうざ

野菜
や さ い

のごまじょうゆ

〇 牛乳
豚肉・豚ひき肉
大豆

米・片栗粉
ぎょうざの皮
砂糖

ごま油
サラダ油
白いりごま

こまつな 607 24.2

30 木
ねぎ塩豚丼

し お ぶ た ど ん

ツナ和
あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳・わかめ
豚肉・油揚げ
赤みそ・白みそ
ツナ缶

米・片栗粉
じゃがいも
砂糖

ごま油・油
白いりごま

わけぎ
こまつな 634 26.4

31 金
ミートソーススパゲティ

洋風
よ う ふ う

たまごスープ

アップルゼリー

〇 牛乳・粉チーズ
粉寒天

豚ひき肉・大豆
鶏肉・たまご

スパゲッティ
小麦粉
じゃがいも
パン粉・砂糖

油
にんじん
トマト缶
パセリ

570 24.6

低学年 中学年 高学年
（1.2年） （3.4年） （5.6年）
517 608 699
527 620 713

栄養価(中学年)ざいりょう名

足立区所要量

牛
乳

1月分平均　

区分
エネルギー(kcal)

日 曜 こ　　ん　　だ　　て 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

ビタミン

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

たんぱく
質
(g)

たまねぎ・干ししいたけ
えだまめ・キャベツ・きゅうり
もやし

しょうが・キャベツ・もやし
ながねぎ・だいこん
ぶなしめじ・

ながねぎ・キャベツ・もやし
だいこん

たまねぎ・グリンピース
マッシュルーム・しょうが・にんにく
キャベツ・もやし

しょうが・キャベツ・もやし
レモン汁・だいこん・たまねぎ
ながねぎ

たまねぎ・ながねぎ・もやし
きゅうり・キャベツ

しょうが・はくさい・もやし
だいこん・ごぼう・ながねぎ
りんご

はくさいキムチ・ながねぎ
キャベツ・しょうが・にんにく
もやし・きゅうり

ながねぎ・にんにく・もやし
たまねぎ・レモン汁・だいこん
きゅうり

たまねぎ・エリンギ・しょうが
にんにく・マッシュルーム
冷凍ホールコーン・レタス
りんごジュース・レモン・りんご

にんにく・しょうが・ながねぎ
もやし・たまねぎ・えのきたけ

はくさい・たまねぎ・ごぼう
もやし・キャベツ・だいこん

たまねぎ・しょうが・にんにく
グリンピース

干ししいたけ・ながねぎ
たけのこ・はくさい・しょうが
キャベツ・もやし・きゅうり

ごぼう・たけのこ・干ししいたけ
だいこん・ながねぎ

キャベツ・もやし
冷凍ホールコーン・たまねぎ
はくさい・ながねぎ・たけのこ
みかん

鏡開き献立

旬の食材献立

旬の食材献立


