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令和5年度

給食目標

給食回数 15回

ちからやねつに
なるもと (き)

ちやにくに
なるもと (あか)

11
木

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　パンこ　さとう　ごま
しらたまもち　あぶら
さといも　みかんゼリー

ぎゅうにゅう　とりにく
とうふ　みそ　にぼし
あぶらあげ

にんじん　ねぎ　しいたけ
しょうが　はくさい　だいこん
こまつな

12
金

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

いちごマーブルパン　でんぷん
あぶら　さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ホキ
ベーコン

りんご　ねぎ　しょうが
にんにく　はくさい　たまねぎ
にんじん　とうもろこし
ほうれんそう

15
月

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　ごまあぶら　はるさめ
あぶら　さとう

ぶたにく　ぎゅうにゅう
たまご　ハム　わかめ
とうふ

キムチ　にら　にんじん
にんにく　しいたけ　ねぎ
たけのこ　キャベツ　もやし
きゅうり　たまねぎ

16
火

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

ちゅうかめん　あぶら
でんぷん　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　みそ　とりにく
たまご

たけのこ　にんじん　たまねぎ
しいたけ　ねぎ　にんにく
しょうが　とうもろこし　いちご

17
水

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　さとう　さつまいも
わふうドレッシング

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　わかめ　とうふ
あぶらあげ

しょうが　かぼちゃ
ブロッコリー　カリフラワー
にんじん　れんこん　もやし

18
木

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

バケットパン　さとう　バター
じゃがいも　あぶら
マカロニ

たまご　ぎゅうにゅう
ぶたにく　いんげんまめ
ベーコン

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　セロリー
パセリ　にんにく　トマト
しめじ　えのきたけ
ブロッコリー

19
金

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　さとう　あぶら
でんぷん

とりにく　あぶらあげ
ぎゅうにゅう　いか
ぶたにく　ちくわ　とうふ
みそ

にんじん　しょうが　こまつな
もやし　だいこん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ

22
月

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　こむぎこ　パンこ
あぶら　さといも　さとう

ぎゅうにゅう　さけ
ぎゅうにく

キャベツ　ほうれんそう
にんじん　とうもろこし
こんにゃく　ねぎ　だいこん
いちご

23
火

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　あぶら　パンこ
さとう　でんぷん　ごま

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく
ぶたにく　だいず
あぶらあげ　みそ

たまねぎ　れんこん
さやいんげん　にんじん　もやし
ねぎ　にら　キムチ

24
水

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

うどん　あぶら　さつまいも
さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いか　えび　かまぼこ
とうにゅう　ぎょうざ　みそ

しょうが　にんじん　もやし
キャベツ　たまねぎ　こんにゃく

25
木

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　あぶら　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう　ぶたにく
なまあげ　みそ　ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　ねぎ
ほうれんそう　にんにく
しょうが　はくさい　だいこん
みかん　りんご　もも

26
金

�
み
か
ん

　
ジ
ュ
ー
ス

あしたばパン　マカロニ
あぶら　こむぎこ　バター
パンこ　ごまドレッシング
じゃがいも　さとう

とりにく　えび
ぎゅうにゅう　とうにゅう
チーズ　だいず

みかんジュース　たまねぎ　パセリ
ごぼう　うど　だいこん
にんじん　きゅうり　セロリー
さやえんどう　しょうが

29
月

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　こめこ　でんぷん
あぶら　さとう　ごまあぶら
ぶどうゼリー

ぎゅうにゅう　にぎす
ぶたにく　わかめ　とうふ

にんじん　きゅうり
とうもろこし　たまねぎ
はくさい　しらたき　えのきたけ
ねぎ

30
火

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

クロワッサン　じゃがいも
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　たまご
ベーコン　だいず

たまねぎ　にんじん　ピーマン
ほうれんそう　はくさい　しめじ
とうもろこし　トマト　キャベツ
セロリー　ねぎ　にんにく

31
水

ぎ
ゅ
う

　
に
ゅ
う

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　さつまいも　ごま
マヨネーズ

わかめ　ぎゅうにゅう　さば
こんぶ　ぶたにく　みそ

うめ　しょうが　かぼちゃ
さやいんげん　にんじん
たまねぎ　もやし　とうもろこし
こねぎ　にんにく　いちご

＊都合により献立が変更になることもあります。 基準

今月の平均 摂取エネルギー全体の 16%

国の基準 摂取エネルギー全体の 13～20%

エネルギー たんぱくしつ

624kcal＊学校給食では、様々な食品を使用します。
   今まで食べたことがない食品がある場合には、ご注意ください。

650kcal＊学校給食における食物アレルギー対応方針は
   ホームページからご覧になれます。
   下記QRコードからアクセスしてください。 西調理場≪みんなのくるりんキッチン≫

ごはん
にぎすのこめこあげ（２ほん）
くきわかめときゅうりのいためもの
すきやきふうに
ぶどうゼリー

あしたばパン
とうにゅういりマカロニグラタン
うどとごぼうのサラダ
　（ごまドレッシング）
とりにくとやさいのジンジャースープ

うめわかめごはん
さばのたつたあげ
かぼちゃとさつまいものこんぶマヨサラダ
スタミナみそしる
いちご（２こ）

クロワッサン
オムレツ（ケチャップ）
ほうれんそうとベーコンのしょうゆいため
ミネストローネ

きつねごはん
いかのサラサあげ
こまつなのからしあえ
かすじる

フレンチトースト
ぶたにくときんときまめのトマトに
きのことマカロニのソテー

ごはん
れんこんハンバーグ
やさいのごまあえ
キムチいりみそしる

ごはん
さけフライ（ソース）
キャベツのソテー
いもに
いちご（２こ）

わふうカレーどん
たちかわさんやさいのみそしる
フルーツヨーグルト

ちゃんぽんうどん
あげぎょうざ（２こ）
さつまいものみそよごし

ごはん
まつかぜやき
たづくり
しらたまもちのぞうに
みかんゼリー

ぶたキムチごはん
ちゅうかふうたまごやき
はるさめサラダ
わかめスープ

いちごマーブルパン
ホキのバーベキューソース（ソース）
こふきいも
はくさいとベーコンのスープ�

ごはん
とりにくのみそづけ
ふゆのいろどりサラダ
　（わふうドレッシング）
みそしる

�ジャージャーめん
たまごとコーンのちゅうかスープ
いちご（２こ）

1月の予定献立表(Bブロック)

日
　
曜

の
み
も
の こんだて

ざ い り ょ う の は た ら き 
からだのちょうしを

ととのえるもと(みどり)

こんだてメモ

献立に関心をもって食べよう

このマークがついている日は
“注目！ベジタブル”を使った
ベジぱくDAYです。

今月は

れ ん こ ん

6年生家庭科の授業とのコラボ

献立が登場します。

1５日 南砂小 6‐1

1７日 第九小 6-1

3０日 西砂小 6-1

が考えた献立です。

↑このマークが目印です

今月の立川産

キャベツ・こまつな

うど・だいこん・ねぎ

はくさい・にんじん
❤ハートにんじん

入っているかな？❤

レシピは裏面に！

今回の絵本給食は

かがくいひろし作

「おもちのきもち」です。

このお話から

給食に登場するのは

“しらたまもちのぞうに” です。

「
じ
ば
さ
ん
や
さ
い
を
お
い
し
く
た
べ
よ
う
」

えほん

今月のリクエスト給食
�ジャージャー麺・・・西砂小 幸小

松中小 新生小

若葉台小

�みかんジュース・・・第十小

各学校の6年生のリクエストを

�マークで示しています。

来月もお楽しみに♪

全国学校給食週間は、昭和25年度から始まった取り組みで、学校給食への理解や関心を深めることを目的

として実施されています。日本で一番最初に給食が出されたのは、山形県の小学校で、お弁当を持ってこられ

ない子どものためにお昼ごはんを出したのが始まりと言われています。現在の学校給食は、日本で昔から食べ

られていた料理や、季節ごとの行事食など日本の食文化を伝える役割もあります。そこで、今年度のテーマは、

「地場産野菜をおいしく食べよう」です。地場産野菜をいろいろな料理に使用しました。

※あしたばは、東京都八丈島で収穫されたものを使用します。
Bブロック
24日 キャベツ
25日 にんじん・だいこん・ねぎ・はくさい
26日 あしたば・うど・だいこん・にんじん
29日 はくさい・にんじん・ねぎ を給食に使用しています。

全国学校給食週間

「地場産野菜をおいしく食べよう」

〈アレルギー対応方針〉



穴がたくさんあることから、「見通しがよい」とげんをかついでおせち料理の定番食材に

なっているれんこん。れんこんは、漢字で「蓮」の「根」と書きますが、正しくは根ではなく地

下茎とよばれる茎で、その一部が肥大したものがれんこんです。お店では節ごとに切って売

られていますが、水田の泥沼の中ではこの小さいれんこんがいくつもつながっていて全長8

ｍくらいになります。れんこんを輪切りにすると、真ん中に1個、その周りに約9個の穴があ

いていますが、すべて空気穴です。れんこんは水田で育つため、葉から根にまで水中を下っ

て空気を送らなければなりません。1つの穴がふさがっても他の穴が確実に空気を送ること

ができるようにするためのもので、水上の葉や葉柄とつながっています。水をぬいた泥の

中から掘りだす作業は重労働で大変な作業です。

今月の

注目！ベジタブル

れんこん

～ れんこんハンバーグ～ 野菜を食べよう！レシピ

引用： 食育早わかり図鑑 群羊社

文・絵：かがくいひろし

出版社：講談社

給食にも本にも興味を

もってもらいたいです。

「 おもちのきもち」 より

“白玉もちの雑煮” が登場します！

おもちだっていろいろ悩みがあるんです。何度も頭をぺったんぺったんと叩かれて、棒で伸ばされ

たり、ぶっちんとちぎられ、あんこやきなこ、大根おろしや納豆をまぶされたりして、人間に食べられ

てしまう。そこでかがみもちはお正月にとある決心をしました！

材 料 （4人分）

牛ひき肉
豚ひき肉

大豆ミート（ミンチ状のもの）
たまねぎ
れんこん
サラダ油

生パン粉
天然の塩
こしょう
しょうゆ

みりん
砂糖
でん粉
だし汁

60ｇ
60ｇ
16ｇ

60ｇ
40ｇ
1.2ｇ
24ｇ

1.2ｇ
少々

大さじ1
大さじ1/2

大さじ1/2
1.2ｇ

大さじ2

Let's cook!

① たまねぎ、れんこんは粗みじん切りにし、サラダ油で軽く炒める。

② 大豆ミートは10分ほど水に浸けて戻す。

③ ①、②と牛ひき肉、豚ひき肉、パン粉、塩、こしょうを混ぜてよくこねる。

④ 小判型に成型し、油をひいたフライパンで焼く。

⑤ たれの調味料を混ぜて煮たてる。

⑥ ⑤を焼きあがったハンバーグにかける。

★ 大豆ミートは大豆を加工して動物性の肉のように見立てた加工品です。

さまざまな形状が作られ、スーパーでも手に入りやすくなってきました。

ご家庭では水をきった豆腐や高野豆腐で代用しても良いでしょう。

僕をさがしてね！

白ごはんと鶏肉のみそ漬けが合うと思いま

した。冬の野菜がおいしく味わえるように使

いました。

主食からも野菜をとれるようにしました。キムチ

ご飯を赤色、卵焼きを黄色、わかめスープを緑色

にして全体の彩りを良くしました。

献立のポイント

１学期から６年生の家庭科で、「給食の献立を考えよう」の授業を行っています。

授業で作成した各校の献立が、９月から給食に順次登場していて、1月は3校の献立を

ご紹介します。

献立のポイント
献立のポイント

洋風で献立をそろえました。同じ野菜が重なら

ない様に12種類の野菜を使用しました。

西砂小 6年 1組
・牛乳

・クロワッサン

・オムレツ

（ケチャップ）

・ほうれん草とベーコンの

しょうゆ炒め

・ミネストローネ

九小 6年 1組

・牛乳

・豚キムチごはん

・中華風卵焼き

・はるさめサラダ

・わかめスープ

６年生 家庭科授業とのコラボ献立

冬休み中は、日本の伝統文化に触れる機会も多いのではないでしょうか。正月料理には、豊

作や無病息災などの願いが込められていますが、昔も今も、その願いは変わらないですね。

いよいよ学年最後の学期となりました。感染症を防ぐには、きちんと手を洗うこと、食事を

しっかり食べること、ストレスや疲れをためないことが重要です。引き続き、一人ひとりが感染

予防を徹底しましょう。

年末年始は生活習慣が乱れやすいです。規則正しい食生活を心がけ、早めに元の生活

リズムに戻すようにしましょう。

引用： 講談社出版株式会社

南砂小 6年 1組
・牛乳

・ごはん

・鶏肉のみそ漬け

・冬の色どりサラダ

（和風ドレッシング）

・みそ汁

たれ

えほん給食


