
１ 金
そぼろごぼうごはん　　鯖のごま焼き
小松菜のおかかあえ
さといものみそ汁　　　みかん

牛乳　豚肉　鶏肉　鯖
じゃこ　油揚げ　かつお節
わかめ　白みそ　赤みそ

米　さといも　白ごま
砂糖　油

人参　小松菜　しょうが　ねぎ
にんにく　ごぼう　ｷｬﾍﾞﾂ
もやし　大根　しめじ　みかん

５７６ ｋcal
２６．６ g
　２．０ g

４ 月
ごはん　おかかふりかけ
豆腐のまさご揚げ　　切干大根の含め煮
沢煮椀

牛乳　豚肉　鶏肉　えび
じゃこ　ちくわ　豆腐　油揚げ
かつお節

米　油　砂糖　でんぷん
人参　小松菜　ごぼう　大根　
ねぎ　玉ねぎ　さやいんげん
干し椎茸　切干大根

５７１ｋcal
２４．４ g
　２．０ g

５ 火

ピリ辛チャーハン
レバーのオイスターソースがらめ
春雨サラダ　　　　中華たまごスープ
オレンジ

牛乳　豚肉　豚レバー　鶏肉
ハム　たまご　わかめ
赤みそ

米　じゃがいも　春雨
でんぷん　油　ごま油　砂糖

人参　小松菜　ねぎ　しょうが
にんにく　もやし　白菜
きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ 葉ねぎ
玉ねぎ　干し椎茸　オレンジ

６１２ ｋcal
２７．２ g
　２．７ g

６ 水

【郷土料理献立・山梨県】
ほうとう　　　わかさぎのから揚げ
せいだのたまじ
小松菜とえのきのあえもの

牛乳　わかさぎ　豚肉　ツナ
油揚げ　赤みそ

ほうとう麺　じゃがいも
こんにゃく　上新粉　砂糖
でんぷん　油　ごま油

人参　小松菜　ごぼう　白菜
かぼちゃ　しめじ　ねぎ
もやし　しょうが　にんにく
ｷｬﾍﾞﾂ　ｺｰﾝ　えのき茸

５７８ ｋcal
２５．４ g
　２．２ g

７ 木
【ワールドランチ・カナダ】
メープルパン　　　サーモンチャウダー
マカロニサラダ　　　バナナ

牛乳　鮭　鶏肉　ベーコン
ハム　粉チーズ　豆乳
生クリーム

強力粉　小麦粉　じゃがいも
砂糖　メープルシロップ
グラニュー糖　油　マカロニ

人参　小松菜　玉ねぎ ｴﾘﾝｷﾞ
ｺｰﾝ　ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　バナナ

６０５ ｋcal
２３．３ g
　１．４ g

８ 金
ごはん　　鮭の照り焼き
五目きんぴら　　　七彩汁
りんご

牛乳　鮭　豚肉　油揚げ
白みそ　赤みそ

米　じゃがいも　油
こんにゃく　でんぷん　砂糖

人参 小松菜 しょうが ねぎ
にんにく　ごぼう　大根
さやいんげん かぼちゃ
しめじ　りんご

６０７ ｋcal
２５．２ g
　１．９ g

１１ 月
ごはん　　厚焼きたまご
小松菜のあえもの
じゃがいもと生揚げのみそ汁　　　みかん

牛乳　鶏肉　たまご　ツナ
生揚げ　白みそ　赤みそ

米　じゃがいも　油　砂糖

人参　小松菜　ねぎ　白菜
玉ねぎ　大根　干し椎茸
ｷｬﾍﾞﾂ　水菜　えのき茸
みかん

５７１ ｋcal
２４．３ g
　２．０ g

１２ 火

【📖おはなし給食・ラッキー７リクエスト】
スパゲティ ミートソース
ポテトハニーサラダ
『ぐりとぐらのケーキ』

牛乳　豚肉　鶏肉
粉チーズ　　大豆

スパゲティ　じゃがいも　油
小麦粉　はちみつ　砂糖
バター　チョコレート

人参　小松菜　玉ねぎ　ｾﾛﾘ
ｴﾘﾝｷﾞ ｺｰﾝ きゅうり ｷｬﾍﾞﾂ
しょうが　にんにく　ﾄﾏﾄ缶
バナナ　いちご

６３０ ｋcal
２３．７ g
　２．０ g

１３ 水 五目ごはん　　　ししゃもの磯辺揚げ
五色あえ　　　かきたま汁

牛乳　鶏肉　ししゃも
ハム　たまご　豆腐
油揚げ　青のり

米　油　ごま油
小麦粉　でんぷん　砂糖

人参 小松菜　ねぎ　玉ねぎ
きゅうり　大根　たけのこ
さやいんげん　しめじ
えのき茸　ｺｰﾝ

５７９ ｋcal
２５．７ g
　１．７ g

１４ 木
【郷土料理献立・青森県】
ごはん　　　いかのにんにくみそ焼き
ねりごみ　　せんべい汁　　　りんご

牛乳　いか　鶏肉　油揚げ
白みそ

米　さつまいも　油
砂糖　こんにゃく　でんぷん
かやきせんべい

人参　小松菜　しょうが　ねぎ
にんにく　ごぼう  大根
白菜　葉ねぎ　さやいんげん
干し椎茸　しめじ　りんご

５９２ ｋcal
２６．３ g
　２．１ g

【給食委員会考案セレクト給食 】
Ａ：コロッケバーガー
にんじんとツナのレモンドレッシングサラダ
ABCマカロニスープ　　　バナナ

牛乳　豚肉　ベーコン　ツナ
丸パン　小麦粉　パン粉　
マカロニ　じゃがいも
砂糖　油

人参　小松菜　玉ねぎ
ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　ｺｰﾝ
ﾚﾓﾝ　バナナ

６１６ ｋcal
２２．９ g
　２．３ g

【給食委員会考案セレクト給食 】
Ｂ：チキンカツバーガー
にんじんとツナのレモンドレッシングサラダ
ABCマカロニスープ　　　バナナ

牛乳　鶏肉　豚肉　ベーコン
ツナ

丸パン　小麦粉　パン粉　
マカロニ　砂糖　油

人参　小松菜　玉ねぎ
ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　ｺｰﾝ
ﾚﾓﾝ　バナナ

６０１ ｋcal
２５．９ g
　２．２ g

１８ 月

【郷土料理献立・福岡県】
わかめごはん　　いかのかりん揚げ
がめ煮　　　小松菜のあんかけ汁
くろがねようかん

牛乳　いか　鶏肉
さつま揚げ（卵不使用）
油揚げ　小豆　わかめ
粉寒天

米　さといも　こんにゃく　油
でんぷん　砂糖　黒砂糖

人参　小松菜　しょうが　ねぎ
しょうが　玉ねぎ　大根
れんこん　ごぼう　もやし　
さやいんげん　たけのこ　
干し椎茸

５６２ ｋcal
２４．６ g
　２．１ g

１９ 火
豆腐の中華丼
切干大根の中華あえ
春雨スープ　　　みかん

牛乳　豚肉　鶏肉　ベーコン　
豆腐

米　じゃがいも　春雨
白ごま　砂糖　油　ごま油
でんぷん

人参　小松菜　しょうが　ねぎ
にんにく　玉ねぎ　きゅうり
ｷｬﾍﾞﾂ　白菜　ﾁﾝｹﾞﾝ菜
たけのこ　ｺｰﾝ　えのき茸
干し椎茸 切干大根　みかん

５９９ ｋcal
２３．８ g
　２．１ g

２０ 水
【手作りパンの日】
ナン　　キーマカレー
チーズコーンサラダ　　オレンジ

牛乳　豚肉　鶏肉　大豆
チーズ

強力粉　小麦粉　じゃがいも
はちみつ　砂糖　油

人参　小松菜　しょうが
にんにく　玉ねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　ｾﾛﾘ　ｺｰﾝ
ﾄﾏﾄ缶　オレンジ

５８７ ｋcal
２３．３ g
　２．４ g

２１ 木

【冬至献立】
ごはん　鰆のゆずみそ焼き
かぼちゃと大豆の揚げ煮
白菜の浅漬け　　けんちん汁

牛乳　鰆　鶏肉　豆腐
油揚げ　大豆　昆布　白みそ

米　じゃがいも　でんぷん
油　砂糖

人参　小松菜　しょうが　ねぎ
にんにく　かぼちゃ　白菜
ごぼう　大根　ゆず

６１２ ｋcal
２８．５ g
　２．２ g

２２ 金
【お楽しみ給食】
いろどり野菜ピラフ　　スパイシーチキン
ミネストローネ　　　フルーツ寒天ポンチ

牛乳　鶏肉　豚肉　ベーコン
ハム 粉チーズ　乳酸飲料
粉寒天

米　じゃがいも　でんぷん　
油　砂糖

人参　小松菜　しょうが
にんにく　玉ねぎ　ｾﾛﾘ　ｺｰﾝ
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｷｬﾍﾞﾂ　赤ﾊﾟﾌﾟﾘｶ　
ﾄﾏﾄ缶　いちご　みかん缶
ﾊﾟｲﾝ缶　黄桃缶　ぶどう果汁

６１２ ｋcal
２０．１ g
　２．２ g

１５ 金

みどりの食品
体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質
塩　　 　分

日
曜
日

牛乳 こんだてめい
あかの食品

血や肉になる
きいろの食品
働く力になる

家庭数配布令和５年度

＜１２月の平均栄養価＞

エネルギー ： ５９４ ｋｃａｌ たんぱく質 ： ２４．７ｇ

塩 分 ： ２．１ｇ 脂 質 ： ２０．２ ｇ

🌼１２日（火）のおはなし給食は『ぐりとぐらのおきゃくさま』より『ぐりとぐらのケーキ』です。

🌼２２日（金）は暦の上では「冬至」ですが、給食最終日のため「お楽しみ給食」として

います。そのため、前日の２１日（木）を「冬至献立」としています。

🌼都合により献立が変更する場合がありますのでご了承ください。

＜１２月の給食目標＞

仲良く楽しく食べましょう。

令和 ５年 １１ 月 ３０ 日
江戸川区立北小岩小学校

校 長 藤島 寿晴
栄養士 太田 礼子


