
だしこんぶ,あつけずり,せいしゅ,しお,しょうゆ 578 kcal

だしじる 24.3 ｇ

しお 1.9 ｇ

560 kcal

せいしゅ,しょうゆ,しょうゆ,みりん,トウバンジャン 27.0 ｇ

だしじる,うすくちしょうゆ 2.1 ｇ

あつけずり,しょうゆ

あかワイン,とんこつ,ウスターソース,ケチャップ,しお,
こしょう

640 kcal

しお,からし,す 19.9 ｇ

1.9 ｇ

だしじる,しょうゆ,せいしゅ,みりん 596 kcal

せいしゅ,しょうゆ 26.0 ｇ

コチュジャン,しょうゆ,こしょう 2.2 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,しお,しょうゆ

661 kcal

しお,こしょう,ちゅうのうソース,ケチャップ,あかワイ
ン

21.7 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ 1.9 ｇ

546 kcal

しお,こしょう,しろわいん,カレーこ,パセリ 28.6 ｇ

こしょう,しょうゆ 2.5 ｇ

せいしゅ,とりがら,ローリエハ,しお,しろこしょう

せいしゅ,とんこつ,とりがら,しょうゆ,ケチャップ,トウ
バンジャン

601 kcal

せいしゅ 29.7 ｇ

とりがら,しお,こしょう,しょうゆ,うすくちしょうゆ 2.7 ｇ

しょうゆ,しお,みりん 561 kcal

だしこんぶ,あつけずり,しお,しょうゆ 25.1 ｇ

2.0 ｇ

こしょう,からし,ケチャップ 545 kcal

す,うすくちしょうゆ,からし 28.6 ｇ

とりがら,しお,しろこしょう,しろわいん,パセリ 3.0 ｇ

590 kcal

ナツメグ,しお,こしょう,せいしゅ,あつけずり,しょうゆ,
みりん

26.3 ｇ

す,しょうゆ,だしじる 2.2 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,せいしゅ,しお,しょうゆ

だしこんぶ,あつけずり,せいしゅ,うすくちしょうゆ,み
りん,しょうゆ,しお,だしじる

548 kcal

しお 26.6 ｇ

だしじる,しょうゆ 2.6 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ

588 kcal

せいしゅ,しょうゆ,ケチャップ,ウスターソース 26.8 ｇ

とんこつ,しお,こしょう,しょうゆ 2.7 ｇ

しお,あかワイン,とんこつ,ウスターソース,ケチャップ,
こしょう,ナツメグ,オレガノ

637 kcal

しお,す,からし 24.5 ｇ

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,ちゅうの
うソース,ウスターソース,しお,しょうゆ,ガラムマサラ

647 kcal

しお,しょうゆ,す 20.1 ｇ

2.2 ｇ

みず,だしこんぶ,あつけずり,うすくちしょうゆ,せい
しゅ,しょうゆ

597 kcal

しょうゆ,せいしゅ,しょうゆ 25.6 ｇ

しょうゆ,トウバンジャン,からし 2.7 ｇ

だしこんぶ,あつけずり,しょうゆ

568 kcal

しお,うすくちしょうゆ 23.6 ｇ

だしこんぶ,あつけずり 1.8 ｇ

＊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。

かんものみそしる あかみそ,しろみそ さつまいも

だいずいりたまごやき とりひきにく,だいず,たまご

ごまみそしる しろみそ

しろすりごま,さとう,ごまあぶら

31
金

ごはん

○

こめ

じゃがいも,しろすりごま,ねりごま

あぶら,さとう

くだもの（いちご）

30
木

むろぶしごはん

○

むろぶし こめ,おしむぎ

めだいのあげに めだい あげあぶら,でんぷん,さとう

あしたばのごまあえ

29
水

カレーライス（こめこ）

○

とりにく
こめ,おしむぎ,あぶら,こめこ,じゃが
いも,マンゴチャツネ

わかめサラダ わかめ しろごま,さとう,あぶら,ごまあぶら

くだもの（りんご）

フレンチサラダ さとう,あぶら

フルーツのヨーグルトかけ ヨーグルト はちみつ

くじらにく
あげあぶら,じゃがいも,でんぷん,さ
とう

キャベツスープ ぶたにく あぶら

28
火

レンズまめミートソーススパゲッティ

○

ぶたひき,とりひきにく,レンズまめ,こなチー
ズ

スパゲティ,あぶら,こむぎこ,さとう,
バター

えいようみそしる とうふ,わかめ,しろみそ,あかみそ こんにゃく,じゃがいも

27
月

いちごジャムコッペパン

○

コッペパン,さとう

くじらとポテトのノルウェーふう

24
金

ごしきごはん

○

あぶらあげ こめ,おしむぎ,あぶら,さとう

さけのしおやき さけ

いそかあえ きざみのり

あぶら,ぱんこ,さとう,くずこ

きゃべつのごまずあえ しろごま,さとう

きのこのかきたまじる とりにく,たまご でんぷん

ポトフ とりにく あぶら,じゃがいも

23
木

ごはん

○

こめ

わふうハンバーグ ぶたひき,ほしひじき,しぼりとうふ,たまご

22
水

うみのピザトースト

○

イカ,ツナ,ピザチーズ しょくパン

グリーンサラダ さとう,ねりごま,ごまあぶら

ごまあぶら

21
火

キメジとたまごのそぼろどん

○

キメジ,たまご
こめ,おしむぎ,あぶら,さとう,しろご
ま

すましじる とうふ,わかめ

くだもの（スイートスプリング）

20
月

マーボーやきそば

○

とりひきにく,ぶたひき,あかみそ,とうふ
むしちゅうかめん,あぶら,さとう,で
んぷん,ごまあぶら

こざかなのいそべあげ コマイ,あおのり あげあぶら,こむぎこ

ちゅうかふうスープ ベーコン（卵・乳なし）

オリーブあぶら,ぱんこ

ガーリックじゃがバター あぶら,バター,じゃがいも

マカロニスープ とりにく あぶら,マカロニ

くだもの（ぽんかん）

17
金

ミルクパン

○

ミルクパン

さかなのカレーぱんこやき ホキ

おみくじコロッケ
ぎゅうにゅう,ぶたひき,たまご,ウィンナー
ソーセージ（卵・乳なし）,まだこ,チーズ

じゃがいも,マッシュポテト,あぶら,
こむぎこ,ぱんこ,あげあぶら

みそしる
とうふ,あぶらあげ,わかめ,しろみそ,あかみ
そ

わかめ,けずりぶし さとう,ごまあぶら

けんちんじる とうふ ごまあぶら,こんにゃく,さといも

16
木

ごはん

○

こめ

15
水

ごはん・のりとひじきのつくだに

○

きりのり,めひじき こめ,さとう,みずあめ

まつかぜやき とりひきにく,たまご,しろみそ さとう,ぱんこ,しろごま

もやしのあまからあえ

14
火

ストロガノフライス

○

ぶたにく,なまクリーム
こめ,おしむぎ,バター,あぶら,こむぎ
こ,さとう

じゃがいもいりサラダ じゃがいも,さとう,あぶら

くだもの（もりたみかん）

さんおんとう,でんぷん

おひたし

みそしる
とうふ,あぶらあげ,わかめ,あかみそ,しろみ
そ

しらたまおしるこ あずき さとう,しらたまこ

10
金

ごはん

○

こめ

さかなのぴりからやき さば

9
木

ななくさふううどん

○

とりにく,かまぼこ うどん,あぶら
だいこん,かぶ,にんじん,はくさい,えのき
だけ,なましいたけ,せり,こまつな

やさいのごまみそあえ あかみそ しろごま,さとう

１　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

いちご

たまねぎ,にんじん,こまつな

たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,こまつ
な

たまねぎ,にんじん,こまつな

きゃべつ,あしたば,にんじん

しょうが

りんご

もやし,にんじん,きゅうり

にんにく,しょうが,ねぎ,たまねぎ,にんじ
ん

みかんかんづめ,ももかんづめ,パインかん
づめ

きゃべつ,にんじん,きゅうり,ホールコー
ン

ねぎ,にんにく,たまねぎ,にんじん,ダイス
トマト,ピーマン

たまねぎ,にんじん,しょうが,きゃべつ,こ
まつな

しょうが,さやいんげん

れいとういちご,レモンじる

にんじん,ごぼう,だいこん

きゃべつ,もやし,こまつな,にんじん

ほししいたけ,にんじん,さやいんげん,た
けのこ(水煮)

にんじん,たまねぎ,なましいたけ,えのき
だけ,エリンギ,こまつな

きゃべつ,もやし,にんじん

たまねぎ,にんじん,しょうが,だいこん,こ
ねぎ

せろり,たまねぎ,にんじん,きゃべつ

きゃべつ,きゅうり,もやし

たまねぎ,マッシュルーム,ダイストマト,
ピーマン

スイートスプリング

にんじん,たまねぎ,こまつな

しょうが,たまねぎ,にんじん,れんこん,な
ましいたけ,さやいんげん

たまねぎ,にんじん,しょうが,もやし,チン
ゲンサイ

にんにく,しょうが,ねぎ,にんじん,たまね
ぎ,にら

たまねぎ,にんじん,きゃべつ,こまつな

にんにく

にんにく

ぽんかん

きゃべつ,にんじん

にんじん,たまねぎ

ごぼう,にんじん,だいこん,こまつな

きゅうり,もやし,にんじん

しょうが,たまねぎ

みかん

きゃべつ,きゅうり,にんじん

ひとことメモ

1月7日の人日
（じんじつ）の
節句と、11日
の鏡開きに合わ
せた献立です。

きゃべつ,こまつな,にんじん

にんにく,ねぎ,たまねぎ,にんじん,エリン
ギ,ダイストマト,マッシュルーム

たまねぎ,にんじん

きゃべつ,もやし,にんじん

しょうが

食塩相当量

一汁二菜の献立
です。食器の置
く位置が合って
いるかもう一度
確認しましょ
う！

ストロガノフは
ロシア料理で
す。生クリーム
が入っていて濃
厚な味わいで
す。

松風焼きはおせ
ち料理の一つで
す。表面にごま
がかかっている
ことに意味があ
ります。

年に1回のおみ
くじコロッケで
す。みなさんの
運勢を中に入っ
ている具材でう
らなってみま
しょう！

白身魚にカレー
粉で味をつけ
て、オーブンで
カリッと焼きま
す。お魚嫌いの
人でも食べやす
い味付けです。

マーボー豆腐を
焼きぞばにかけ
ます。具材とめ
んをよく混ぜ
て、食べてくだ
さいね。

昭和52年頃の
給食の再現で
す。お米がたく
さん食べられる
ようになってき
た頃です。

現代の給食では
郷土料理や世界
の料理が出され
ます。今日は東
京都八丈島を意
識した献立で
す。

大豆が入ってい
て具だくさんの
卵焼きです。は
しで上手に切り
分けましょう。

キメジはキハダ
とも呼ばれるま
ぐろの仲間で
す。八丈島でと
れたものを使い
ます。

今回のピザトー
ストの具材は
シーフードで
す。たっぷりの
チーズと一緒に
味わいましょ
う。

豆腐の入ったハ
ンバーグに大根
おろしで作った
和風のタレをあ
わせました。

今日から始ま
る、全国学校給
食週間に合わせ
て、昔の給食の
再現です。大正
12年の給食を
再現しました。

昭和27年頃の
給食の再現で
す。くじらの肉
を使った料理が
食べられていま
した。

昭和44年頃の
給食の再現で
す。お米よりも
パンやめんの給
食が多かった頃
です。

墨田区立第三吾嬬小学校
令和７年１月

家庭数配布


