
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

行
事
食

10
水

七草がゆと鏡開き～七草と鏡開きを模した給食～

卵がゆ＆小松菜あんかけ

筑前煮　鏡開き風あん白玉
牛乳

米,でんぷん,こんにゃく
じゃがいも,油,さとう
冷凍白玉だんご

卵,豚肉,焼き竹輪
あずき,牛乳

だいこん,こまつな,しょうが
にんじん,ごぼう,干しいたけ
さやいんげん

602 2.5

11
木
ちゃんぽん風あんかけそば
キャベツと油揚げの和風サラダ　りんごゼリー

牛乳 蒸し中華めん,油,でんぷん,さとう
豚肉,さつま揚げ,油揚げ
アガー,牛乳

たまねぎ,にんじん,もやし
はくさい,エリンギ,キャベツ
しょうが,りんごジュース

527 2.8

噛
ミ
ン
グ
３０

12
金

噛み切りにくいこんにゃくのおかず
　　　　　　　　　　　　しっかり噛んで味わってください

ごはん　まさご揚げ　おかかこんにゃく
四種類野菜のみそ汁　みかん 牛乳

米,でんぷん,油,さとう
こんにゃく,ごま油

豆腐,鶏肉,牛乳
にんじん,たまねぎ,はくさい
ほうれんそう,だいこん,みかん 602 2.0

15
月
ごはん　鯖のねぎみそ焼き　野菜のごま酢がけ
すまし汁　りんご

牛乳 米,さとう,いりごま(白) さば,豆腐,牛乳
長ねぎ,しょうが,こまつな
もやし,にんじん,だいこん,りんご 604 1.8

16
火
きのこあんかけうどん　きびなごのから揚げ
野菜のしょうがじょうゆがけ

牛乳 冷凍うどん,でんぷん,油 鶏肉,きびなご,牛乳
長ねぎ,にんじん,はくさい
たまねぎ,まいたけ,なめこ
エリンギ,しょうが

538 2.3

17
水

ごはん

豆腐ハンバーグのケチャップソース
野菜の甘酢がけ　みそ汁　みかん

牛乳
米,油,パン粉
コーンスターチ,さとう
ごま(白),じゃがいも

豚肉,大豆,豆腐,牛乳
たまねぎ,キャベツ,にんじん
ほうれんそう,みかん 630 1.8

18
木
サーモンクリームスパゲティ
さつまいもクリスピーのせサラダ

牛乳
スパゲティ,油,バター
小麦粉,さつまいも,さとう

鮭,牛乳
たまねぎ,ブロッコリー
キャベツ,にんじん 630 1.8

19
金

【地産地消】小松菜予定

小松さん御飯　おでん八種　白菜のゆずあえ
牛乳

米,ごま油,ごま(白)
じゃがいも,こんにゃく,さとう

うずら卵(水煮）,焼き竹輪
さつま揚げ,むずびこんぶ
牛乳

こまつな,だいこん
にんじん,はくさい,ゆず 573 2.8

22
月

そばめし　すいとん　キャラメルポテト 牛乳
米,油,蒸し中華めん
小麦粉,強力粉,バター
さつまいも,さとう,水あめ

豚肉,いか,卵,あおのり
鶏肉,生クリーム,牛乳

たまねぎ,にんじん,ピーマン
だいこん,ぶなしめじ,長ねぎ 660 2.2

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食1.8皿
ごはん　　　　　　　　　　　　　　　　０皿
麻婆豆腐　　　　　　　　　　５０g/0.8皿

ツナのせ人玉ドレッシングの３５０サラダ　　６４g/１皿
みかん　　　　　　　　　　　　　　　　０皿

to 

24
水

≪ＧｏＴｏいーと≫昔の「パンとジャム」「鯨」給食

そのまま食パンといちごジャム
くじらといかのケチャップソース

粉ふきいも　鶏がらスープ

牛乳
食パン,いちごジャム
でんぷん,油,さとう,じゃがいも

いか,くじら肉,豆腐,牛乳
しょうが,たまねぎ,しめじ
にんにく,ほうれんそう,にんじん 572 2.6

25
木

≪ＧｏＴｏいーと≫東京都

ごはん＆じゃこの佃煮
シルバーのみそ焼き　野菜の酢醤油あえ

ねぎま汁

牛乳 米,さとう
ちりめんじゃこ,
シルバー,めかじき,豆腐,牛乳

しょうが,もやし,ほうれんそう
にんじん,長ねぎ 625 2.7

26
金

≪ＧｏＴｏいーと≫今年デビュー給食

つつじろうカレーライス
パプリカドレッシングのサラダ

牛乳
米,じゃがいも,油,小麦粉
バター,さとう

豚肉,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
しょうが,すりおろしりんご
キャベツ,だいこん

589 1.8

29
月

≪ＧｏＴｏいーと≫ブラジル

バターライス＆フェイジョアーダ
ポンデケージョ　洋風かきたまスープ

牛乳 米,油,バター,白玉粉,パン粉
手亡,黒大豆,大正金時
豚肉,ウィンナーﾞ,粉チーズ
ベーコン,卵,牛乳

たまねぎ,にんじん,にんにく
しょうが,ほうれんそう,赤ピーマン 703 2.8

30
火

≪ＧｏＴｏいーと≫児玉校長先生の思い出

ソフトめん＆ナポリタンソース
コーンと野菜のサラダ

みかん　ミルメーク

牛乳
ソフトめん,油,さとう
ミルメーク

豚肉,牛乳

たまねぎ,にんじん,にんにく
マッシュルーム(水煮),ピーマン
トマト水煮缶,キャベツ
スイートコーン缶,みかん

554 3.0

31
水
ビビンバ　春雨スープ　フルーツと２色寒天 牛乳

米,油,さとう,ごま油
ごま(白),春雨

豚肉,大豆,ベーコン
粉寒天,牛乳

にんにく,ほうれんそう,はくさい
チンゲンサイ,ぶどうジュース
もやし,にんじん,パイン缶,黄桃缶

662 1.7

※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６年１月分　献立表

おもな使用食品の働き
献　　立　　名

学
　
校
　
給
　
食
　
週
　
間

今年の学校給食週間は、１日目は昔の給食「食パン＆いちごジャム」「鯨料理」、２日目は国内・東京都の「佃煮」「ねぎま汁」、３日目は今年デビューした「つつじろうカレー
ライス」、４日目は海外・ブラジルの「フェイジョアーダ」「ポンデケージョ」、５日目は児玉校長先生の思い出「ソフトめん」「ミルメーク」、地域や時間を旅する献立、様々な
GoToを行います。

23
火

牛乳 米,油,さとう,でんぷん,ごま油 豆腐,豚肉,大豆,ツナ,牛乳

たまねぎ,長ねぎ,干しいたけ
にんにく,しょうが,こまつな
キャベツ,もやし,スイートコーン缶
にんじん,みかん

666 2.2

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 609 16.4 27.3 2.3 331 94 2.4 256 0.38 0.53 35 6.3

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

１月１２日 金曜日 おかかこんにゃく ．

けずりぶしをまとったこんにゃく。歯ごたえのこ

んにゃくとうまみのけずりぶし。しっかり噛んで

味わってください。

話

「豆の日」

1月は豆腐＆大豆

大豆と大豆が材料の豆腐を使用した「ダブル大豆」

の豆腐ハンバーグです。


