
おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

10 水 チキンカレーライス　野菜のナムル　レモンスカッシュゼリー　牛乳 鶏肉　寒天　牛乳
米　じゃがいも　油
さとう　ごま油　サイダー

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　もやし　きゅうり
長ねぎ　レモン汁　パイン缶

637 18.5

11 木
鏡開きメニュー
五目あんかけうどん　ちくわのいそべあげ　お汁粉　牛乳

豚肉　いか　えび
ちくわ　青のり　小豆
牛乳

冷凍うどん　油　ごま油
でんぷん　小麦粉　さとう
冷凍白玉だんご

しょうが　にんにく　干しいたけ
にんじん　たまねぎ　長ねぎ
はくさい　もやし　にら

643 28.4

12 金
ごはん　キムムッチ　大豆入り春巻き　野菜のナムル
トック入り卵スープ　牛乳

干しのり　豚ひき肉
大豆　鶏肉　卵
牛乳

米　ごま油　ごま　さとう
春巻きの皮　油　春雨
でんぷん　小麦粉

にんにく　しょうが　長ねぎ　もやし
干しいたけ　たけのこ水煮　にら
きゅうり　にんじん　だいこん
こまつな　えのきたけ

630 22.2

15 月
キャラメルトースト　豆乳コーンシチュー
あげごぼうのサラダ　牛乳

生クリーム　鶏肉
ベーコン　豆乳
牛乳

食パン　グラニュー糖
バター　じゃがいも　油
コーンスターチ　さとう
ごま

たまねぎ　にんじん　しめじ　こまつな
スイートコーン缶　クリームコーン缶
しょうが　キャベツ　きゅうり　ごぼう

581 21.5

16 火
かみかみメニュー《わかさぎ》
キムたくごはん　わかさぎのレモンあえ
ワンタンスープ　牛乳

豚ひき肉　わかさぎ
牛乳

米　ごま油　でんぷん
油　さとう
ワンタンの皮

にんじん　キムチ　たくあん　にら
たまねぎ　えだまめ　にんにく　もやし
しょうが　レモン汁　えのきたけ
長ねぎ

586 25.7

17 水 和風おろしスパゲティ　野菜サラダ　豆腐のブラウニー　牛乳
ツナ　焼きのり　わかめ
豆腐　豆乳　牛乳

スパゲティ　バター
オリーブオイル　油
ごま油　上新粉

だいこん　ほうれんそう　にんじん
キャベツ　こまつな
スイートコーン缶　にんにく

627 26.7

18 木
ごはん　さばのサクサクあげ　野菜のしょうがじょうゆがけ
みそ汁　牛乳

さば　油あげ　牛乳
米　でんぷん　油
さとう　ごま　パン粉

しょうが　きゅうり　はくさい
にんじん　だいこん　こまつな

663 23.3

19 金
旬の食材【りんご】
ごはん　アップルチーズハンバーグ　野菜サラダ
ＡＢＣスープ　牛乳

豚ひき肉　豆腐　卵
チーズ　鶏肉　牛乳

米　パン粉　油
さとう　マカロニ

たまねぎ　りんご　もやし　きゅうり
にんじん　にんにく　スイートコーン缶
だいこん　長ねぎ　こまつな

613 26.4

22 月 ごはん　魚のカレーマヨ焼き　炒合菜　豆乳みそ汁　牛乳
シルバー　豚肉
油あげ　豆乳　牛乳

米　さとう　春雨　油
ごま油　じゃがいも

にんにく　しょうが　にんじん
もやし　キャベツ　にら
こまつな　しめじ

587 27.1

23 火 中華丼　かきたまスープ　白玉フルーツミックス　牛乳
豚肉　いか　えび
ベーコン　卵　牛乳

米　でんぷん　油
ごま油　でんぷん
冷凍白玉だんご　さとう

しょうが　たまねぎ　キャベツ　にんじん
干しいたけ　にんにく　グリンピース
チンゲンサイ　パイン缶　黄桃缶

610 24.4

24 水
全国学校給食週間《今も昔も人気のメニュー・野菜の日》
ココアあげパン　ポトフ　野菜60gのツナサラダ　牛乳

ベーコン　ウインナー
ひよこ豆　ツナ　牛乳

コッペパン　油　さとう
じゃがいも　ごま

たまねぎ　にんじん　キャベツ
しめじ　セロリ　しょうが　こまつな
もやし

588 22.5

25 木
全国学校給食週間《食育の日　日本の郷土料理　東京都》
ごはん　のりの佃煮　卵焼き　野菜のしょうがじょうゆがけ
ちゃんこ汁　牛乳

干しのり　豚ひき肉
卵　鶏肉　油あげ
豆腐　牛乳

米　さとう　油
たまねぎ　にんじん　干しいたけ
こまつな　もやし　しょうが　ごぼう
はくさい　長ねぎ　にら　キャベツ

595 26

26 金
全国学校給食週間《昔の給食》
ジャムドッグ　くじらのたつたあげ　コーンと野菜のサラダ
野菜のクリームスープ　牛乳

くじら　ベーコン
豆乳　牛乳

コッペパン　でんぷん　油
いちごジャム　ごま油
さとう　じゃがいも　バター
小麦粉

しょうが　キャベツ　きゅうり
にんじん　スイートコーン缶
チンゲンサイ　たまねぎ

583 32

29 月
全国学校給食週間《地産地消メニュー　こまつな》
ごはん　東京都産こまつなのあげぎょうざ　野菜のナムル
中華スープ　牛乳

豚ひき肉　ベーコン
牛乳

米　ぎょうざの皮　ごま油
でんぷん　小麦粉　油
さとう　じゃがいも

しょうが　にんにく　干しいたけ
長ねぎ　キャベツ　こまつな　もやし
きゅうり　にんじん　たまねぎ　にら
えのきたけ

586 18.7

30 火
全国学校給食週間《世界の料理》
ガパオライス　じゃがいものバターみそ　春雨スープ　牛乳

豚ひき肉　大豆　卵
ベーコン　牛乳

米　油　さとう　ごま油
じゃがいも　バター
春雨

ピーマン　赤ピーマン　たまねぎ
にんじん　にんにく　キャベツ
こまつな　スイートコーン缶　しょうが

667 24.9

31 水 ごはん　肉じゃが　みそ汁　りんご　牛乳
豚ひき肉　生あげ
わかめ　牛乳

米　じゃがいも
油　さとう

たまねぎ　にんじん　しらたき
さやいんげん　もやし　りんご

592 21.7

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　昔の給食は栄養改善を行うことが大きな目的で給食を提供していましたが、今の給食では食育の面にも力をいれて
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　色々な地域や世界の料理を提供することで、土地の風土や食習慣を知ってもらう機会にもしています。今月はタイの
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「ガパオライス」です。ナンプラーを使ってより本格的な味にしています。

令和６年１月分　献立表

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　24日　～今も昔も人気メニュー！　あげパン～
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　今も昔も人気のあげパンです。あげパンは大田区で誕生し、昭和２０年代半ば頃から給食に登場するようになったと
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　言われています。昔はさとうをからめたあげパンだけでしたが、今はきなこやココア、シナモン、キャラメルなど色々
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　な味のあげパンを出しています。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　25日　～東京都の郷土料理　「のりの佃煮」　「ちゃんこ汁」～
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　現在の学校給食では、様々な都道府県の郷土料理を毎月紹介しています。１月は東京都の「のりの佃煮」と「ちゃん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ汁」です。佃煮は中央区佃で生まれた東京の名産品です。「ちゃんこ鍋」は明治時代に誕生した、力士たちが食べる
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　鍋で、1年を通して相撲部屋で食べられています。給食では汁物にして提供します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　30日　～世界の料理　ガパオライス～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　29日　～地産地消　東京都産こまつなのあげぎょうざ～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　昭和２０～３０年頃に食べられていた給食です。くじらは当時、貴重な栄養源としてよく食べられていました。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　26日　～昭和20～30年頃の給食　ジャムドッグ　くじらのたつたあげ　野菜のクリームスープ～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　現在の給食では、東京都でとれた食材を使用した地産地消メニューを毎月提供しています。こまつなやあしたば粉、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　糸寒天や魚など色々な食材をメニューに取り入れて提供しています。

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

1月分平均 612 15.9 29.6 2.3 320 85 2.2 234 0.3 0.51 27 6.2
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

ビタミン

学校給食摂取基準

栄養価

学校給食は、子どもたちの栄養

改善を行うために明治22年に山

形県で始まったと言われています。

1月24～30日の全国学校給食週間

では、昔の献立や、現在の給食で

出てくるメニューを出すことで、

食べ物に感謝したり、給食の歴史

を知ったりすることができる献立

を提供します。


