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2.1 ｇいなかじる とりにく、とうふ、みそ さといも、こんにゃく にんじん、ごぼう、しめじ、ねぎ

くじらにく でんぷん、あげあぶら しょうが

やさいのいそあえ のり さとう こまつな、にんじん、もやし

とんじる ぶたにく、とうふ、みそ じゃがいも、こんにゃく、あぶら だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ

27
月

げんまいごはん こめ、げんまい

くじらのたつたあげ

マス

あさづけやさい きざみこんぶ ごま キャベツ、かぶ

ＡＢＣスープ ベーコン じゃがいも、マカロニ、バター にんじん、たまねぎ、こまつな

24
金

おにぎり こめ、むぎ

ますのしおやき

とりにく、たまご
こむぎこ、あげあぶら、ノンエッグマヨ
はちみつ

にんにく、しょうが

ゆでキャベツ キャベツ、きゅうり

23
木

まるパン まるパン

とりのハニーマヨマスタードやき

わかめ、ツナ さとう、ごまあぶら だいこん、きゅうり、たまねぎ

いよかん いよかん

22
水

なまあげのうまにどん なまあげ、ぶたにく
こめ、さとう、あぶら、でんぷん、
ごまあぶら

しょうが、ねぎ、はくさい、ほししいたけ
にんじん、さやいんげん

わかめとツナのあえもの

じゃがいも、あげあぶら、さとう、あぶら キャベツ、にんじん、もやし、きゅうり

だいこんのわふうポトフ とりにく じゃがいも
セロリー、だいこん、にんじん、たまねぎ
しめじ、こまつな

にらたまじる たまご でんぷん にら、ほししいたけ、ねぎ、にんじん、えのきたけ

21
火

とりごぼうピラフ とりにく こめ、バター、あぶら たまねぎ、ごぼう、にんじん、さやいんげん

カリカリポテトのサラダ

ぶり でんぷん、あげあぶら、さとう しょうが、だいこん

こまつなのからしあえ ツナ さとう こまつな、もやし

なめこじる とうふ、みそ なめこ、にんじん、だいこん、ねぎ

20
月

ごはん こめ

ぶりのおろしがけ

いか じゃがいも、さとう、でんぶん、あげあぶら しょうが

やさいのおかかあえ おかかけずり さとう キャベツ、もやし、にんじん

17
金

びちくまい　ふりかけ こめ（アルファかまい） うめふりかけ

いかじゃがかりんとう

わかめ、くきわかめ さとう、あぶら、ごまあぶら きゅうり、にんじん、もやし

りんご りんご

みかん みかん

16
木

チキンカレー とりにく
こめ、じゃがいも、あぶら、バター、
こむぎこ

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、
さやいんげん、セロリー、ケチャップ

かいそうサラダ

とりにく さといも、こんにゃく、あぶら、さとう
にんじん、だいこん、ごぼう、たけのこ、
れんこん、ほししいたけ、さやいんげん

すりごまみそしる あぶらあげ、とうふ、やきちくわ、みそ ごま しめじ、えのきたけ、こまつな

15
水

あずきごはん あずき こめ、もちごめ

ちくぜんに

チーズ、のり もち

ごまあえ ごま、さとう こまつな、もやし、にんじん

すましじる かまぼこ にんじん、えのきたけ、ねぎ、こまつな、かぶ

14
火

あんかけうどん
こんぶ、とりにく、ちくわ、かまぼこ、
あぶらあげ

うどん、でんぷん にんじん、こまつな、ねぎ

チーズいそべもち

とりにく、たまご、みそ パンこ、でんぷん、ごま しょうが、ねぎ

こうはくなます さとう だいこん、にんじん

10
金

ジョア（ブルーベリー） ジョア（ブルーベリ－）

ごはん こめ

まつかぜやき

１月こんだてひょう 

日 献立名
赤の仲間


血や肉になる
黄の仲間


熱や力の元になる
緑の仲間


体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

牛
乳

乳
酸
菌
飲
料

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

家庭数配布

おせちの
献立

日本で最初の給食メニュー

昭和30年頃の給食メニュー

１月１１日は、鏡開きです。つきたてのお餅にしょうゆを絡め、チーズをのせて海苔で巻き、オーブンで焼きます。

１５日は、小正月（こしょうがつ）です。あずき粥を食べる習慣があります。

西東京市が災害のために備えていたお米（備蓄米）を炊きます。
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ぶたにく、とうふ あぶら、さとう、しらたき にんじん、ねぎ、はくさい、ほししいたけ

だいこんのみそしる あぶらあげ、わかめ、みそ だいこん

31
金

ごはん こめ

ひじきふりかけ さとう、ごま ゆかり

すきやきに

はくさい,ほうれんそう

けんちんじる とうふ、さつまあげ こんにゃく だいこん,にんじん,ごぼう

おかかけずり

30
木

ごはん こめ

いわしのつつに いわし さとう しょうが、うめぼし

はくさいのおひたし

たまご 、ぎゅうにゅう こむぎこ、さとう、バター にんじん

29
水

スパゲティ　ミートソース ぶたにく、だいず、チーズ スパゲッティ、あぶら
しょうが、にんにく、にんじん、たまねぎ、セロリ、
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、トマト、ケチャップ、パセリ

フレンチサラダ さとう、あぶら
キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、
あかピーマン

キャロットケーキ

キャベツのチャウダー とりにく 、ぎゅうにゅう こめこ、あぶら、バター キャベツ、かぶ、たまねぎ、にんじん

ほうれんそうのキッシュ ベーコン、たまご、ぎゅうにゅう、チーズ あぶら、ノンエッグマヨ たまねぎ、にんじん、ほうれんそう

コッペパン

いちごジャム・マーガリン いちごジャム、マーガリン
28
火

ミルメーク コーヒーいんりょうのもと

コッペパン

○

○

○

○

≪今月の目標≫

給食について 考えよう

毎年、１月２４日～３０日は「学校給食週間」です。

給食の歴史をふり返り、再現献立を実施します。

給食委員会の児童による発表も予定しています。

○田倉農園

今月の地場野菜予定

・にんじん ・こまつな

・ほうれんそう ・キャベツ
・はくさい ・ねぎ
・だいこん

※食材料の購入の都合により、献立を変更する場合があります。

kcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｇ

214 0.24 0.45 16

611 27.5 19.6 379 88 2.5 3.0 264 0.35 0.59 28 5.3 2.4

中学年　基準値 650 27.6 18.1 350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 27 4.5 1.9

充足率 94.0 99.6 108.3 108.3 176.0 83.3 150.0 107.0 60.0 112.5 74.0 117.8 126.3

ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC
食物繊維

総量
食塩相当

量

一日あたりの平均 

ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛
ﾚﾁﾉｰﾙ活
性当量

ﾋﾞﾀﾐﾝB1ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

質
脂質

1995（平成７）年１月17日に、阪神・淡路大震災が発

生しました。寒さの厳しい中、被災した多くの人たちを支

えたのは、ボランティアによって届けられた炊き出しの

「おむすび」です。震災発生から５年が過ぎた2000年、

食料の重要性やボランティアの善意を忘れないために、

この日を「おむすびの日」と定めました。

阪神・淡路大震災の発生から今年で30年となります。

昨年元日に発生した令和６年能登半島地震が記憶に新し

いですが、この30年の間にも各地で大きな災害が発生

しています。災害発生直後は支援が届かないということ

を前提に、一人ひとりが自分の命は自分で守ることを意

識し、普段から備えをしっかりしておくことが大切です。

1月１７日の給食は、西東京市が災害のために備えてい

たお米（備蓄米）を炊きます。備蓄米は、アルファ米として

保管されています。アルファ米は、炊きたてのご飯を急速

乾燥させたものです。通常、ベータ化状態の生米を炊くと

アルファ化され、やわらかいご飯になります。しかし、この

まま冷ますとベータ状態に戻ってしまうので、食べるため

には加熱しなくてはなりませんが、アルファ米は、水やお

湯で炊きたてのような食感のご飯が味わえるようになり

ます。お湯で約１５分、水からならば、２時間で食べられる

ようになります。ガスの使えない災害時に欠かせない保

存食です。

昭和２５年頃の給食メニュー

昔は、ソフトめんにミートソースを絡めていました。もちもちの食感です。


