
だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ,せいしゅ 598 kcal

だしこんぶ,あつけずり 24.7 ｇ

2.3 ｇ

604 kcal

しょうゆ,しお,からし 31.3 ｇ

とりがら,しお,こしょう 2.3 ｇ

556 kcal

しょうゆ,みりん,せいしゅ,しお,うすくちしょう
ゆ,だしじる

24.6 ｇ

みず,だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ 2.1 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,せいしゅ,しょうゆ,しお,
だしじる

578 kcal

あつけずり,だしこんぶ,せいしゅ,しょうゆ,みり
ん

22.4 ｇ

2.0 ｇ

とりがら,しお,カレーこ,こしょう,トマトピュレ,
ガラムマサラ

652 kcal

しお,す,からし 18.9 ｇ

ベーキングパウダー 2.1 ｇ

カレーこ,クミン,あかワイン,とりがら,トマト
ピュレ,ソース,しお,しょうゆ,ガラムマサラ

645 kcal

しょうゆ,うすくちしょうゆ,からし 21.7 ｇ

2.1 ｇ

トウバンジャン,とりがら,しょうゆ,しお 607 kcal

しょうゆ,トウバンジャン,からし 24.5 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,せいしゅ,しお,うすくち
しょうゆ

2.3 ｇ

せいしゅ,しお,トウバンジャン,とんこつ 562 kcal

せいしゅ,しょうゆ,す,シチミ 25.9 ｇ

2.6 ｇ

564 kcal

せいしゅ,しょうゆ,みりん 25.9 ｇ

だしじる,しょうゆ 2.2 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ

607 kcal

しお,せいしゅ,トウバンジャン,ケチャップ,しょ
うゆ,パセリ

24.6 ｇ

とんこつ,せいしゅ,しお,こしょう,しょうゆ 1.7 ｇ

567 kcal

しお,こしょう,しろワイン,ケチャップ,バジル,
ローズマリー

31.6 ｇ

しお,こしょう 2.4 ｇ

とんこつ,しお,こしょう,しょうゆ

みりん,しょうゆ,トウバンジャン,せいしゅ 651 kcal

みりん,せいしゅ,しょうゆ 25.3 ｇ

とりがら,せいしゅ,しお,しょうゆ 2.4 ｇ

だしこんぶ,あつけずり 568 kcal

25.7 ｇ

だしじる 2.4 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,だしじる,しょうゆ

だしこんぶ,あつけずり,うすくちしょうゆ,だし
じる

614 kcal

しょうゆ,ラーゆ,からし,す 22.8 ｇ

ベーキングパウダー 2.6 ｇ

572 kcal

しお,こしょう,だしじる,せいしゅ,しょうゆ,みり
ん

24.5 ｇ

す,しょうゆ,だしじる 2.1 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ

651 kcal

せいしゅ,しょうゆ,みりん,みず,しょうゆ 30.7 ｇ

しお,こしょう,せいしゅ,からし,カレーこ,パプリ
カ

2.5 ｇ

しお,からし,す

しろワイン,とりがら,しお,しろこしょう

＊給食の食材や献立は、変更する場合があります。アレルギー等で対応が変更になる方のみ、事前にご連絡いたします。ご了承ください。

21日は冬至で
す。「ん」が
つくものを食
べるとよいと
されていま
す。

つくね焼きに
はとうふも一
緒に混ぜてい
るのでふわふ
わ食感です。
はしで切り分
けて食べま
しょう。

今年最後の給
食です！自分
で選んだおか
ずでバーガー
を作りましょ
う。赤いゼ
リーのなかに
は、星形のナ
タデココが
入っていま
す。

小魚は骨まで
食べることが
できます。よ
くかんで食べ
ましょう。

おことじる
は、正月や農
業の始めや終
わりに食べる
具だくさんの
みそ汁です。
小豆が入って
いるのがポイ
ントです。

揚げたいか
に、甘辛いケ
チャップソー
スを絡めまし
た。白いご飯
と合わせて食
べましょう。

ジャーマンポ
テトのジャー
マンは「ドイ
ツ風の」とい
う意味です。
じゃがいもと
ベーコンをい
ためた料理で
す。

さといもと
じゃがいもを
油で揚げまし
た。２つの食
感を食べ比べ
てみてくださ
い。

大豆を柔らか
くしてすりつ
ぶしたものを
「呉（ご）」
といいます。
栄養価の高い
みそ汁です。

主人公ガンバは
ネズミです。ネ
ズミが好きな
チーズをたっぷ
り使ったトース
トです。（5年
生）

宝を探すお話
に合わせて、
お魚の中にお
宝をかくしま
した。クラス
のみんなで探
してみてくだ
さい。（4年
生）

パワー出る力
うどんに、に
んじゃが食べ
るおにぎりを
合わせまし
た。（3年生・
2年生）

アニーといえ
ば歌「トゥモ
ロー」。明日
葉を使った蒸
しパンです。

今日のカレー
にはイカとひ
じきが入っ
て、シーフー
ド味です。

ジャーチャン
とうふは厚揚
げを使った豆
腐料理です。

ひとことメモ

カエルとオタ
マジャクシの
親子のお話に
合わせて、親

子丼です。（1
年生）

１２　月
がつ

　献
こん

　立
たて

　表
ひょう

日 献立名
牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

食塩相当量

2
月

☆１０１ちゃんのおやこどん

○

とりにく,こおりとうふ,かまぼこ,たまご
こめ,おしむぎ,さんおんとう,しらたき,でん
ぷん,くろごま

たまねぎ,しょうが,ほししいたけ,さやいんげん

さつまいものみそしる あかみそ,しろみそ さつまいも たまねぎ,えのきだけ,にんじん

くだもの（りんご） りんご

3
火

☆ガンバのハムチーズトースト

○

ピザチーズ,ポークハム（卵・乳なし） むえんしょくぱん

ひよこまめいりサラダ ひよこまめ さとう,あぶら きゃべつ,こまつな,にんじん,たまねぎ,レモン

はくさいとさけのシチュー さけ,とうにゅう あぶら,じゃがいも,こめこ たまねぎ,にんじん,はくさい,しめじ,パセリ

4
水

ごはん

○

こめ

☆さかなのたからさがしやき シルバー さつまいも,さんおんとう,くずこ しょうが,にんじん,えだまめ(冷凍)

みそしる わかめ,あぶらあげ,しろみそ,あかみそ だいこん,たまねぎ,えのきだけ

くだもの（みかん） みかん

5
木

☆ゆめパワーきつねうどん

○

とりにく,あぶらあげ トック,さとう,うどん,あぶら たまねぎ,にんじん,しょうが,ネギ,こまつな

☆にんじゃのやきおにぎり こめ

くだもの（みかん） みかん

6
金

メキシカンカレーピラフ

○

ベーコン（卵・乳なし）,とりにく こめ,バター,あぶら
にんじん,たまねぎ,ホールコーン,マッシュルーム,ピー
マン

じゃがいものハニーサラダ あぶら,じゃがいも,はちみつ にんじん,きゅうり,きゃべつ

☆トゥモローむしパン とうにゅう こむぎこ,さとう,あぶら あしたばふんまつ,ほしぶどう

10
火

シーフードカレーライス（こめこ）

○

ぶたにく,イカ,メヒジキ
こめ,おしむぎ,あぶら,こめこ,じゃがいも,マ
ンゴチャツネ

にんにく,しょうが,ネギ,たまねぎ,にんじん

かいそうサラダ かいそうミックス さとう,ごまあぶら,しろごま もやし,きゅうり,にんじん

くだもの（りんご） りんご

11
水

ジャーチャンとうふどん

○

ぶたにく,あかみそ,あつあげ
こめ,むぎ,あぶら,さとう,でんぷん,じゃがい
も,ごまあぶら

にんにく,しょうが,たけのこ(水煮),にんじん,なましい
たけ,ネギ

もやしのちゅうかソース しろごま,さとう,ごまあぶら にんじん,もやし,きゅうり

めかたまじる たまご,めかぶわかめ でんぷん にんじん,えのきだけ,たまねぎ,こまつな

12
木

みそラーメン

○

ぶたひき,とりひき,あかみそ
ラーメン,ごまあぶら,あぶら,さとう,しろご
ま

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,なましいたけ,
たけのこ(水煮),ホールコーン,もやし,きゃべつ,にら

こざかなのなんばんづけ ちか あぶら,でんぷん,さとう しょうが,ネギ

くだもの（みかん） みかん

13
金

ごはん

○

こめ

ぶりのてりやき ぶり さとう,でんぷん しょうが

いそかあえ きざみのり きゃべつ,もやし,にんじん,こまつな

おことじる あずき,しろみそ こんにゃく,さといも ごぼう,にんじん,だいこん,こまつな

16
月

ごはん

○

こめ

いかのチリソース イカ あぶら,でんぷん,ごまあぶら,さとう しょうが,にんにく

わかめスープ ぶたにく,とうふ,わかめ しろごま しょうが,にんじん,たまねぎ,ホールコーン,ネギ

くだもの（ネーブルオレンジ） ネーブルオレンジ

17
火

ミルクパン

○

ミルクパン

しろみざかなのトマトソースかけ ホキ,こなチーズ オリーブあぶら,ぱんこ にんにく,たまねぎ,ダイストマト

ジャーマンポテト ベーコン（卵・乳なし） あぶら,バター,じゃがいも たまねぎ

れんずまめのスープ ぶたにく,レンズまめ あぶら にんにく,たまねぎ,にんじん,きゃべつ,こまつな

18
水

ビビンバ

○

とりひきにく,ぶたひき,あかみそ,たまご こめ,あぶら,さとう,しろごま,ごまあぶら
にんにく,しょうが,きりぼしだいこん,もやし,にんじ
ん,こまつな

さといもとじゃがいものあまからあえ
あぶら,さといも,じゃがいも,さんおんとう,
しろごま

チゲスープ とりにく,とうふ,あかみそ
しょうが,にんじん,はくさいキムチ,もやし,えのきだ
け,にら

19
木

わかめごはん

○

たきこみわかめ こめ,おしむぎ,いりごま

やきししゃも ししゃも

やさいのごまみそあえ わかめ,あかみそ しろすりごま,さとう きゃべつ,にんじん

ごじる ぶたにく,とうふ,だいず,しろみそ じゃがいも にんじん,だいこん,こまつな

20
金

ほうとう

○

あぶらあげ,ぶたにく,しろみそ,あかみそ ほうとう,あぶら
なましいたけ,にんじん,だいこん,かぼちゃ,ネギ,こま
つな

こまつなのあえもの しろごま,さとう,ごまあぶら こまつな,もやし,にんじん,きゃべつ

アップルケーキ
たまご,なまクリーム,ちょうりようぎゅ
うにゅう

こむぎこ,バター,さんおんとう,さとう レモン,りんご

23
月

ごはん

○

こめ

つくねやき とりひきにく,しぼりとうふ,たまご ぱんこ,さとう,でんぷん しょうが,たまねぎ

やさいのごまずあえ しろごま,さとう きゃべつ,もやし,にんじん

みそしる あぶらあげ,あかみそ,しろみそ,わかめ にんじん,たまねぎ,えのきだけ

24
火

・セレクトセルフバーガー

○

マーガリンパン

○てりやきチキン とりにく さとう,でんぷん しょうが

○さかなのカレーフライ モウカザメ あぶら,さとう,こむぎこ,ぱんこ

・サラダ はちみつ,あぶら きゃべつ,にんじん

ビーンズチャウダー
とりにく,いんげんまめ,とうにゅう,ちょ
うりようぎゅうにゅう,なまクリーム

あぶら,こめこ,じゃがいも たまねぎ,にんじん,パセリ

ほしのクランベリーゼリー こなかんてん,かんてん さとう ナタデココ.クランベリージュース

令和６年１２月

家庭数配布
墨田区立第三吾嬬小学校

がくげいかい

おうえん

メニュー

あしたは

とうじ！

セレクト

きゅうしょく！


