
たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

けんちんじる 507 kcal
まつかぜやき 28.4 ｇ

668 kcal
24.4 ｇ

こうはくなます

おしるこ

みそしる
 565 kcal
ししゃものごまあげ 25.5 ｇ
はくさいのおひたし
きんかん

きりたんぽなべ 575 kcal
ホキのねぎしおやき 28.4 ｇ

むらくもじる 628 kcal
30.9 ｇ

ごまあえ

はなやさいのクリームに 598 kcal
25.2 ｇ

ツナサラダ

かすじる 611 kcal
あつあげのむぎみそやき 27.5 ｇ
いそあえ

608 kcal
23.4 ｇ

いとかんてんのサラダ
あしたばむしパン

とんじる 505 kcal
さけのしおやき 26.4 ｇ
あさづけ

ワンタンスープ 581 kcal
くじらのたつたあげ 31.3 ｇ

631 kcal
25.0 ｇ

フライドポテト・コールスローサラダ

642 kcal
20.3 ｇ

じゃこサラダ

みかん

はくさいのみそしる 644 kcal
とうきょうムロアジメンチカツ 30.1 ｇ
こまつなのひじきあえ

やさいとたまごのスープ 608 kcal
ハニーマスタードチキン 26.7 ｇ
じゃがいもとブロッコリーのソテー

いものこじる 603 kcal
27.9 ｇ

ゆずかあえ

563 kcal
23.6 ｇ

チョレギサラダ

りんごゼリー

鏡餅
かがみもち

には、年
とし

の神様
かみさま

が宿
やど

ると言
い

われ、大切
たいせつ

に食
た

べられてきました。

12日
にち

（金
きん

）　一汁三菜
　いちじゅうさんさい

の日
ひ

 献立
こんだて

1月
がつ

13日
にち

は「いち・じゅうさん」で、「一汁三菜の日
いちじゅうさんさいのひ

」です。

18日
にち

（木
も く

）　大寒
だいかん

　（二十日
は つ か

正月
しょうがつ

） 献立
こんだて

22日
にち

（月
げつ

）～26日
にち

（金
きん

）　【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

】

「明治
めいじ

22年
ねん

（はじまりの給食
きゅうしょく

)」から、「昭和
しょうわ

20年
ねん

代
だい

→40年
ねん

代
だい

→50年
ねん

代
だい

→

現代
げんだい

の給食
きゅうしょく

」へとタイムスリップを味
あじ

わいましょう。

1年
ねん

の最初
さいしょ

の節句
せっく

である「人日
じんじつ

の節句
せっく

（1月7日
がつなのか

）」は、七草粥
ななくさがゆ

を食
た

べる風習
ふうしゅう

が

※ 都合
　つごう

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。

11日
にち

（木
も く

）　鏡開
かがみびら

き 献立
こんだて

そのため、お餅
もち

を“切
き

る・割
わ

る”といった言葉
ことば

を避
さ

け、

縁起
えんぎ

の良
よ

い「開
ひら

く」という言葉
ことば

を使
つか

うようになりました。

和食
わしょく

は「主食
しゅしょく

・汁物
しるもの

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・(副菜
ふくさい

)」の形
かたち

が基本
きほん

です。

東
京

牛
乳

ほたてがい,
とりにく,
あぶらあげ,
とうふ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
こむぎこ,
さとう,
さといも

あぶら にんじん たまねぎ,ごぼう,とうもろこし,
はくさい,かぶ,きゅうり,ゆず,
だいこん,ながねぎ

ぶたにく,
なると,
あぶらあげ

ぎゅうにゅう,
わかめ,
のり,
かんてん

ちゅうかめん,
さとう

あぶら,ごま にんじん,
にら

しょうが,にんにく,はくさい,
キムチ,ながねぎ,キャベツ,
きゅうり,りんご,りんご

むろあじ,
とりにく,
とうふ,
あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう,
ひじき

こめ,むぎ,
パンこ,
こむぎこ,
さとう

あぶら こまつな,
にんじん

しょうが,にんにく,たまねぎ,
だいこん,はくさい,えのきたけ,
ながねぎ

とりにく,
ぶたにく,
たまご

ぎゅうにゅう こめ,はちみつ,
じゃがいも

あぶら にんじん,
ブロッコリー,
ほうれんそう

にんにく,とうもろこし,エリンギ,
たまねぎ,キャベツ,セロリー

30
火

ホタテのかきあげどん

31
水

キムチラーメン

26
金

むぎごはん

29
月

ガーリックライス

にんじん,
チンゲンサイ

いちご,にんにく,しょうが,
もやし,きくらげ,ながねぎ

ぶたにく,
だいず

ぎゅうにゅう ソフトめん,
さとう,
じゃがいも

あぶら にんじん しょうが,にんにく,たまねぎ,
セロリー,マッシュルーム,
キャベツ,とうもろこし,ぶどう

とりにく ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,
じゃがいも,
こむぎこ,
さとう

あぶら,ごま にんじん しょうが,にんにく,たまねぎ,
だいこん,ごぼう,れんこん,
キャベツ,きゅうり,みかん

25
木

こんさいのカレーライス

くじらにく,
とりにく

ぎゅうにゅう パン,
でんぷん,
ワンタンのかわ

あぶら,ごま

23
火

コッペパン

いちごジャム

24
水

ソフトめん

ミートソース

西東京市
にしとうきょうし

立
りつ

 住吉
すみよし

小学校
しょうがっこう

　　　献
こ ん

　　立
だ て

　　表
ひ ょ う

かつお,
とうふ,
あぶらあげ,
みそ

にゅうさんきんいんりょう,

わかめ,
ししゃも

こめ,むぎ,
こむぎこ

ごま,あぶら にんじん,
こまつな

はくさい,だいこん,ながねぎ,
きんかん

さけ,とりにく,
ぶたにく,みそ,
あぶらあげ,
とうふ

こめ,
さとう,
こんにゃく

ごま,あぶら せり,
なずな,
にんじん

みかん,かぶ,はるのななくさ,
しょうが,たまねぎ,ながねぎ,
だいこん,ごぼう

あか の なかま

熱
ねつ

や力
ちから

になるもの

　　　汁物
しるもの

　　　主菜
しゅさい

　　　副菜
ふくさい

　　　デザート

あぶらあげ,
ちくわ,
たまご,
あずき

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
さとう,
しらたまこ

ごま,くり

き の なかま

※　　　は、田無第二中学校
たなしだいにちゅうがっこう

の 給食
きゅうしょく

がない日
ひ

です。

こめ,むぎ,
さとう,
でんぷん,
こむぎこ

あぶら

さけ,ぶたにく,
とうふ,
あぶらあげ,
みそ

にんじん はくさい,だいこん,きゅうり,
しょうが,ごぼう,ながねぎ

（←緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

）　　ビタミン　　（淡色野菜
たんしょくやさい

→）

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
しつ

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

みずな,
にんじん,
ブロッコリー

きゅうり,だいこん,はくさい,
たまねぎ,カリフラワー,
とうもろこし,マッシュルーム

にんじん,
あしたば

たけのこ,ながねぎ,たまねぎ,
はくさい,きくらげ,キャベツ,
だいこん,きゅうり

こまつな,
にんじん

しょうが,もやし,えのきたけ,
だいこん,はくさい,ながねぎ

にんじん ごぼう,たけのこ,しいたけ,
かんぴょう,えだまめ,だいこん

ながねぎ,にんにく,レモン,
ごぼう,だいこん,まいたけ

にんにく,しょうが,たまねぎ,
ごぼう,キャベツ,ながねぎ

ななくさがゆ

ごもくちらし

今月
こんげつ

も、北海道
ほっかいどう

からおいしいホタテが届
とど

きます！かき揚
あ

げに変身
へんしん

～！

普段
ふだん

から、料理
りょうり

や食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせ、栄養
えいよう

バランス整
ととの

えましょう！

パン,さとう,
じゃがいも,
こむぎこ

16
火

あぶら,バター

12
金

わかめごはん

り

ょ
く

ち

ゃ

15日
にち

（月
げつ

）　小正月
こしょうがつ

 献立
こんだて

おにぎり

かいせんあんかけチャーハン

19
金

22
月

17
水

ぎゅうにゅう,
わかめ,
かんてん

み

か

ん

ジ

ュ
ー

ス

なまあげ,
みそ,
ぶたにく,
あぶらあげ

ごこくごはん

ごはん

ココアあげパン ツナ,
とりにく,
レンズまめ

ジ

ョ
ア

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

1月
がつ

ぶたどん

10
水

ホキ,
とりにく

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,きび,
あかまい,くろまい,
きりたんぽ,
しらたき

あぶら にんじん,
こまつな

ぶたにく,
とりにく,
とうふ,
たまご

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
しらたき,
さとう

あぶら,ごま にんじん,
ほうれんそう

15
月

日

の
み
も
の

みどり の なかま

主食
しゅしょく

血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になるもの

18
木

10日
と お か

（水
すい

）　人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

 献立
こんだて

昔
むかし

は、月
つき

の満
み

ち欠
か

けを1ヶ月
かげつ

の目安
めやす

としていたため、新月
しんげつ

(1/1)ではなく、

満月
まんげつ

(1/15)を1年
ねん

の始
はじ

まりとしていました。現代
げんだい

に近
ちか

づくにつれて、

1日
ついたち

を「大正月
おおしょうがつ

」、15日
にち

を「小正月
こしょうがつ

」と呼
よ

ぶようになりました。

味噌
み そ

や醬油
しょうゆ

、酒
さけ

などの「寒
かん

仕込
じ こ

み」が始
はじ

まります。

あります。昔
むかし

から、七草
ななくさ

の若芽
わかめ

を食
た

べることで、「無病息災
むびょうそくさい

を」祈
いの

っていました。

30日
にち

（火
か

）　北海道
ほっかいどう

産
さん

ホタテの無償提供
むしょうていきょう

寒
さむ

さでゆっくりと発酵
はっこう

・熟成
じゅくせい

をさせる、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な手法
しゅほう

です。

19日
にち

（金
きん

）　食育
しょくいく

の日
ひ

 献立
こんだて

東京都産
とうきょうとさん

の「明日葉
あしたば

・糸寒天
いとかんてん

・牛乳
ぎゅうにゅう

」、3つの地場産物
じばさんぶつ

が登場
とうじょう

します。

地産地消
ちさんちしょう

についてさらに理解
りかい

を深
ふか

めたいと思
おも

います。

こめ,むぎ,
さといも,
こんにゃく

東
京

牛
乳

ぎゅうにゅう,
のり

こめ,むぎ,
さとう,
さといも,
こんにゃく

あぶら

ぶたにく,
えび,いか,
うずらたまご,
あずき

ぎゅうにゅう

11
木

りょうりのしゅるいが

わかるように

このじゅんばんに

ならべています！

すこしずつおぼえて

みましょう！

～1がつのきゅうしょくもくひょう～

きょうどの あじに ふれよう


