
中央区立日本橋小学校

エネルギー 食塩相当量

主にエネルギーのもとになる食品 主に体を作るもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 kcal ｇ

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食1.75皿

二色そぼろ丼　　　　　　　　　４５g/0.75皿
春雨と野菜の３５０サラダ　　　６０g/１.00皿

りんご　　　　０g/0.00皿

4
月
ごはん　ぎせい豆腐　野菜のごま酢がけ　みそ汁 牛乳 米,油,さとう,いりごま(白)

豆腐,豚肉,卵
わかめ,油揚げ,牛乳

にんじん,干しいたけ
にら,ほうれんそう
もやし,長ねぎ

594 2.8

5
火

とん汁うどん　野菜のかき揚げ　白菜のゆずあえ 牛乳
冷凍うどん,つきこんにゃく
油,いりごま(白),さとう,小麦粉

豚肉,豆腐,卵,牛乳
にんじん,ごぼう,だいこん
たまねぎ,長ねぎ,にんにく
はくさい,ゆず

579 1.9

6
水 ケチャップライス　スコッチブロス　ラ・フランス 牛乳 米,油,じゃがいも,大麦

豚肉,ベーコン,鶏肉
ひよこまめ,牛乳

トマトジュース,たまねぎ
にんじん,エリンギ
セロリー,ラ・フランス

665 2.2

7
木
八宝あんかけそば麺
クリスピーポテトのせサラダ　黄桃ゼリー

牛乳
蒸し中華めん,油,さとう
でんぷん,じゃがいも

豚肉,いか,アガー,牛乳
干しいたけ,はくさい,にんじん
たまねぎ,長ねぎ,さやえんどう
キャベツ,黄桃缶

543 2.5

8
金
きのこごはん　めかじきの生姜焼き
お浸し　すまし汁　みかん

牛乳 米,油,さとう,でんぷん
鶏肉,油揚げ,めかじき
豆腐,牛乳

ぶなしめじ,えのきたけ,まいたけ
エリンギ,しょうが,はくさい,もやし
にんじん,だいこん,みかん

589 2.0

11
月

【地産地消】
１２月９日土曜日に掘った練馬大根を使用予定

練馬スパゲティ　ほうれん草のスープ
白玉アップルソース

牛乳
スパゲティ,油,さとう
,冷凍白玉だんご

ツナ,ベーコン,牛乳
だいこん,ぶなしめじ,だいこん葉
たまねぎ,ほうれんそう,にんじん
すりおろしりんご,りんご缶

624 3.2

12
火
ごはん　魚のあずま煮野菜
の和風サラダ　みそ汁　りんご

牛乳
米,でんぷん,油
さとう,いりごま(白)

鮭,豆腐,油揚げ,牛乳 もやし,だいこん,にんじん,りんご 588 1.8

13
水
チャプチェ丼　クリームコーン中華豆乳スープ　みかん 牛乳

米,春雨,油,いりごま(白)
さとう,でんぷん,ごま油

豚肉,豆乳,牛乳
にんにく,にんじん,たまねぎ
にら,もやし,しょうが,みかん
クリームコーン缶,スイートコーン缶

620 2.4

14
木
トマトの挽肉カレー＆ターメリックライス
ポテトときゃべつのフレンチドレッシングサラダ

牛乳
米,油,さとう
でんぷん,じゃがいも

豚肉,大豆,牛乳
にんにく,しょうが,たまねぎ
にんじん,ピーマン
トマト水煮缶,キャベツ

561 2.2

15
金
五目たんめん　揚げいももち　ハーフサイズしゅうまい 牛乳

蒸し中華めん,油,でんぷん
じゃがいも,さとう,ワンタン皮

豚肉,大豆,牛乳
キャベツ,にら,もやし
にんじん,たまねぎ,しょうが 589 2.2

18
月
ごはん　ぶりのてりやき
野菜のゆずしょうゆがけ　どさんこ汁　りんご

牛乳
米,さとう,じゃがいも
こんにゃく,バター

ぶり,わかめ,牛乳
だいこん,キャベツ,にんじん
ゆず,スイートコーン缶
たまねぎ,りんご

590 2.4

噛
ミ
ン
グ
３０

19
火

カップケーキの中には何が入ってるでしょう？
よく噛んで感じて！

チャーハン　春雨スープ

れんにんカップケーキ

牛乳
米,油,春雨
ごま油,小麦粉,さとう

豚肉,卵,ベーコン,牛乳
たまねぎ,長ねぎ,にら
干しいたけ,にんじん,れんこん 646 1.9

20
水
あんかけうどん　ししゃも磯部天ぷら＆ちくわ天ぷら
野菜のごま酢がけ

牛乳
冷凍うどん,こんにゃく,さとう
でんぷん,小麦粉,油,いりごま(白)

豚肉,焼き竹輪,からふとししゃも
あおのり,焼き竹輪,牛乳

たまねぎ,にんじん,もやし
はくさい,キャベツ,こまつな 639 3.5

21
木

≪ＧｏＴｏいーと≫　岡山県
ごはん　さばの塩焼き＆大根おろし

七福なます　みそ汁　みかん

牛乳 米,さとう,油 さば,油揚げ,牛乳

だいこん,つきこんにゃく
にんじん,ごぼう,れんこん
さやえんどう,ほうれんそう
はくさい,みかん

623 1.9

行
事
食

22
金

冬至～かぼちゃを使った給食～
丸パン　クリスピーチキン

大麦入りサラダ

かぼちゃのポタージュ

牛乳
パン,小麦粉,コーンフレーク
油,大麦,さとう,バター

鶏,生クリーム,牛乳
にんにく,キャベツ,こまつな
にんじん,たまねぎ
冷凍うらごしかぼちゃ,かぼちゃ

617 2.8

※収穫や水揚げなど食材の状況により献立内容を変更する場合があります。
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令和５年１２月分　献立表

おもな使用食品の働き

1
金

牛乳

献　　立　　名

米,油,さとう,春雨,ごま油 豚ひき肉,大豆,卵,牛乳
たまねぎ,にんじん,干しいたけ
キャベツ,チンゲンサイ,りんご 656 1.7

正月料理の雑煮、料理名は雑煮と一つですが、地域・家庭により様々な材料や味付け

を行っています。自宅で食べる雑煮はどんな雑煮でしょうか？東京都の雑煮を紹介《→》

しています。都内でも地域や御家庭により違いがあると思います。正月にはぜひ、お子

様に御家庭の味を伝えてください。

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維

(食塩相当量) Ａ B1 B2 C

（Kcal） （％） （％） （ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μｇPAE） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

月平均 608 16.6 28.3 2.3 315 87 2.2 265 0.37 0.52 30 6.1

学校給食摂取標準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5

ビ　タ　ミ　ン噛ミング３０
ひとくち３０回、よく噛んで味わって食べよう

１２月１９日 火曜日

れんにんカップケーキ ．
もっちりした食感生地のカップケーキ。材料には

れんこんが入っています。よく噛んで感じて、食べ

てください。

話

「豆の日」

12月はひよこ豆

ひよこ豆（ガルバンゾ）は世界中で食べられている

豆ですが、日本では食べられていません。芋のような

栗のような、ぽくぽくとした食感を味わってください。

東京都

かつおだし

すまし仕立て

◆角餅、かまぼこ

鶏肉、小松菜など

ちょっと気の早い「正月」の話 雑 煮


