
あげじゃがいものそぼろに 627 kcal

もずくじる 24.3 ｇ

あおのりポテト 609 kcal

24.6 ｇ

665 kcal

29.6 ｇ

ちゅうかふうたまごスープ
みかん（いよかん）

602 kcal

30.3 ｇ

たらのかすじる

ハンガリアングーラッシュ 589 kcal

グリーンサラダ 23.9 ｇ

ふかしいも 636 kcal

21.4 ｇ

629 kcal

27.9 ｇ

ほうれんそうのいそあえ
かきたまじる
シーフードサラダ 700 kcal

フルーツヨーグルト 28.9 ｇ

おでん 635 kcal

ごもくきんぴら 26.0 ｇ

678 kcal

29.8 ｇ

にらたまスープ
みかん（デコポン）

キーマカレーライス
19
金

○

○

牛乳,あげボール,焼きち
くわ,生揚げ,はんぺん,
昆布,うずら卵,大豆,さ
つま揚げ

魚
さかな

の酢豚風
すぶたふう

こまつな,にんにく,しょうが,干
し椎茸,にんじん,たけのこ,玉ね
ぎ,長ねぎ,にら,コーン,いよかん

四川
しせん

どうふ

牛乳,チーズ,豚肉,ひよ
こ豆

黒砂糖パン,米サラダ油,
じゃがいも,バター,小麦
粉,三温糖

にんじん,ごぼう,干し椎茸,かん
ぴょう,れんこん,だいこん,えの
きたけ,長ねぎ

にんにく,玉ねぎ,マッシュルー
ム,トマト缶,ピーマン,赤ピーマ
ン,黄ピーマン,キャベツ,きゅう
り,はくさい,にんじん

日
ぎゅう

にゅう

牛乳

○

15
月

牛乳,鶏肉,油揚げ,かま
ぼこ,たまご,たら,絹ご
し豆腐,白みそ,赤みそ

11
木

牛乳,豚肉,赤みそ,青の
り

○

あかのたべもの きいろのたべもの
おかず・デザート

○

17
水

○

玄米
げんまい

ごはん

☆ハンガリー料理
りょうり

○

黒米
くろまい

入
い

りごはん

22
月

23
火

○

16
火

12
金

18
木

○

あけぼのごはん
米とおろしたにん
じんを合わせて炊
きます。初日の出
の淡い色をイメー
ジしたご飯です。

体力向上メニュー
（ビタミン強化
メニュー）
「ビタミン」は、
健康な体に欠かす
ことができない栄
養素です。ビタミ
ンは、体内で作る
ことができないも
のもあるため、食
べ物からとる必要
があります。ビタ
ミンをとること
で、免疫力が上が
り、かぜやウイル
スなどに感染しに
くい体を作る効果
が期待できます。

小正月
１月１５日は「小
正月」です。小正
月にちなんでお祝
い献立の給食を出
します。「黒豆」
は、給食室の鍋で
煮て、ちらしずし
に混ぜこみます。

災害時体験給食
五目ごはん（備蓄
米）をパックにひ
とつずつ入れて、
出します。

ごまみそラーメン

胚芽精米,米サラダ油,で
んぷん,三温糖,上白糖

にんにく,しょうが,玉ねぎ,にん
じん,ピーマン,ごぼう,トマト缶,
キャベツ,もやし,みかん缶,パイ
ン缶,もも缶

胚芽精米,黒いりごま,米
サラダ油,三温糖,でんぷ
ん,ごま油

胚芽精米,三温糖,米サラ
ダ油

牛乳,木綿豆腐,豚肉,鶏
肉,たまご

中華めん,米サラダ油,ね
りごま,白すりごま,ごま
油,じゃがいも,揚げ油,
三温糖,白いりごま

しょうが,にんにく,キャベツ,こ
まつな,にんじん,にら,もやし,
コーン,長ねぎ,きゅうり,だいこ
ん

野菜
やさい

のピリカラ

紅白
こうはく

なます

黒豆
くろまめ

入
い

りちらしずし

☆小
こ

正月
しょうがつ

献立
こんだて

具
ぐ

だくさんみそしる

山菜
さんさい

おこわ(備蓄米
びちくまい

)

あけぼのごはん
10
水

献
こん

　　　　立
だて

　　　　表
ひょう

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
主食
しゅしょく

※献立や食材料は
　都合により変更
　する場合があり
　ます。

にんじん,玉ねぎ,たけのこ,干し
椎茸,グリンピース,しょうが,は
くさい,こまつな,長ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

にしとうきょうしりつひがししょうがっこう

西東京市立東小学校

たんぱく質
しつ

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

１月
が つ

血
ち

や肉
にく

のもとになる
胚芽精米,三温糖,白いり
ごま,じゃがいも,揚げ
油,米サラダ油,でんぷん

牛乳,豚肉,鶏肉,もずく,
絹ごし豆腐

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

☆体力向上
たいりょくこうじょう

メニュー
○

みどりのたべもの

ごまごはん

チーズトースト

牛乳,ひよこ豆,豚肉,大
豆,えび,いか,ヨーグル
ト

牛乳,たら,高野豆腐,鶏
肉,たまご

牛乳,鯖,赤みそ,のり,木
綿豆腐,たまご

精白米(アルファ化米),
じゃがいも,こんにゃく,
三温糖,米サラダ油,ごま
油,白いりごま

ぜんまい,わらび,黒きくらげ,た
けのこ,にんじん,だいこん,ごぼ
う,れんこん

精白米(アルファ化米),
こんにゃく,米サラダ油,
三温糖,さつまいも,さと
いも

ごぼう,たけのこ,干し椎茸,にん
じん,だいこん,えのきたけ,長ね
ぎ

胚芽精米,玄米,三温糖,
白すりごま,でんぷん

しょうが,にんにく,はくさい,に
んじん,ほうれんそう,こまつな,
長ねぎ,えのきたけ

胚芽精米,黒米,白いりご
ま,でんぷん,じゃがい
も,揚げ油,米サラダ油,
三温糖,ごま油

しょうが,にんじん,玉ねぎ,ピー
マン,たけのこ,干し椎茸,にら,
コーン,デコポン

牛乳,鶏肉,木綿豆腐,油
揚げ,白みそ,赤みそ

鯖
さば

の香味
こうみ

焼
や

き

☆災害
さいがい

時
じ

体験
たいけん

給食
きゅうしょく

五目
ごもく

ごはん(備蓄米
びちくまい

)

ひよこ豆
まめ

 の

かていすう

家庭数



日
ぎゅう

にゅう

牛乳

あかのたべもの きいろのたべもの
おかず・デザート

献
こん

　　　　立
だて

　　　　表
ひょう

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
主食
しゅしょく

※献立や食材料は
　都合により変更
　する場合があり
　ます。

ｴﾈﾙｷﾞｰ

にしとうきょうしりつひがししょうがっこう

西東京市立東小学校

たんぱく質
しつ

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

１月
が つ

血
ち

や肉
にく

のもとになる からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

みどりのたべもの

かていすう

家庭数

594 kcal

29.0 ｇ

はくさいのあさづけ
いものこじる
ミートソース 654 kcal

コーンポタージュ 26.4 ｇ

りんご（サンふじ）

むろあじのハンバーグ 650 kcal

キャベツのいためもの 29.5 ｇ

いちごジャム 640 kcal

クリームシチュー 25.2 ｇ

ブロッコリーのｱｰﾓﾝﾄﾞふう

622 kcal

30.0 ｇ

ほうれんそうのごまあえ
ごもくじる
キャベツとチキンのスープ 670 kcal

みかん 25.4 ｇ

カレーふうみの

☆ﾀｲﾑｽﾘｯﾌﾟﾒﾆｭｰ
コッペパン

☆ﾀｲﾑｽﾘｯﾌﾟﾒﾆｭｰ

≪全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

≫24
水

○

ソフトめん

牛乳,鮭,鶏肉,生揚げ,赤
みそ,白みそ

精白米,白いりごま,じゃ
がいも,こんにゃく

はくさい,にんじん,きゅうり,ご
ぼう,しめじ,長ねぎ

おにぎり

25
木

☆ﾀｲﾑｽﾘｯﾌﾟﾒﾆｭｰ

○

牛乳,豚肉,大豆,チーズ,
調理用牛乳,生クリーム

米サラダ油,じゃがいも,
バター

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にん
じん,ピーマン,セロリ,マッシュ
ルーム,トマト缶,クリームコーン
缶,パセリ,りんご

26
金

東京
とうきょう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳,むろあじ,鶏肉,木
綿豆腐,たまご,ベーコ
ン,鶏肉,油揚げ,白みそ,
赤みそ

胚芽精米,米サラダ油,パ
ン粉,揚げ油,さといも

こまつな,玉ねぎ,にんにく,キャ
ベツ,にんじん,はくさい,だいこ
ん,長ねぎ

地元野菜
じもとやさい

のみそしる

31
水

○

牛乳,豚肉,大豆,調理用
牛乳,チーズ,鶏肉

精白米(アルファ化米),
米サラダ油,小麦粉,バ
ター,パン粉

にんにく,しょうが,玉ねぎ,にん
じん,キャベツ,こまつな,コーン,
みかん

ミートドリア

全国学校給食週間
(1月24～３０日)
学校給食の歴史を
ふり返る「ﾀｲﾑｽﾘｯ
ﾌﾟﾒﾆｭｰ」として
「ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ」「ｿﾌﾄ
めん」「くじらの
竜田揚げ」などが
出ます。地産地消
ﾒﾆｭｰとして、東京
都の多摩地区で搾
られた「東京牛
乳」、そのほかに
も東京都や西東京
市でとれる食材を
たくさん使用した
給食が出ます。
いつもと少し違っ
た献立の給食を食
べて、学校給食の
歴史をふり返り、
東京都や西東京市
でとれる食材につ
いても学べる１週
間です。

☆地産地消
ちさんちしょう

ﾒﾆｭｰ

菜
な

めし

くじらの竜田
たつた

揚
あ

げ

焼
や

き鮭
ざけ

29
月

○

牛乳,鶏肉,ひよこ豆,調
理用牛乳,生クリーム

コッペパン,いちごジャ
ム,じゃがいも,米サラダ
油,小麦粉,バター,三温
糖,アーモンド

玉ねぎ,にんじん,しめじ,パセリ,
ブロッコリー,だいこん

30
火

○

牛乳,わかめ,くじら肉,
鶏肉,かまぼこ

胚芽精米,白いりごま,で
んぷん,上新粉,揚げ油,
白すりごま,三温糖,こん
にゃく

しょうが,ほうれんそう,はくさ
い,にんじん,だいこん,えのきた
け,長ねぎ,みつば

わかめごはん


