
なまあげのちゅうかに
くきわかめのごまふうみ

はなやさいサラダ
キャラメルポテト

ほうれんそうのキッシュ
ジュリエンヌスープ

かぼちゃのいとこに
ごまとうにゅうじる

はくさいサラダ
アロエヨーグルト

きりぼしだいこんのちゅうかサラダ
りんごのあげはるまき

アーモンドサラダ
やさいスープ
かんきつるい※

ジャーマンポテト
ラフランス

ぶたにくのうまに

ほうれんそうとたまごのみそしる

マセドアンサラダ
マカロニのコンソメスープ

さかなとこんさいのあまずあんかけ
はるさめスープ
みかん

ゆずかあえ
こまつなむしパン

ハタハタのからあげ
おひたし
かぶのみそしる

ヴィナグレッチサラダ
アセロラゼリー

さばのピリからみそづけやき
きりこんぶのいために

かきたまじる ※ 正確
せいかく

には位置
い ち

が正反対
せいはんたい

なわけではなく、四季
し き

で考
かんが

えるそうです。

とりにくのトマトに
ノエルサラダ

※9日
ここのか

の「柑橘類
かんきつるい

」は、八百屋
や お や

さんが1番
ばん

おいしいものを選
えら

んで持
も

ってきてくださるので、品種
ひんしゅ

は未定
み て い

です。お楽
たの

しみに！

20日
にち

（火
か

）　ブラジル献立
こんだて

給食室
きゅうしょくしつ

から一足早
ひとあしはや

いクリスマスプレゼント！セレクトドリンクをお楽
たの

しみに✿

平
ひら

たい麺
めん

が特徴
とくちょう

の「ほうとう」が登場
とうじょう

します。

15
木

14
水

20
火

ぎゅうにゅう,きんときまめ,
うずらまめ,ベーコン,ウインナー,
ぶたにく,ツナ,かんてん

こめ,むぎ,こむぎこ,あぶら,
じゃがいも,さとう

ぎゅうにゅう,はたはた,かつお,
とうふ,あぶらあげ,みそ

はくさい,にんじん,こまつな,かぶ,
しめじ,ながねぎ

ぎゅうにゅう,さば,みそ,
ぶたにく,こんぶ,ちくわ,
かまぼこ,とうふ,たまご

こめ,さとう,こんにゃく,
あぶら,でんぷん

ながねぎ,にんじん,ほうれんそう,
たまねぎ21

水

チャレンジします！日本
にほん

はどんどん寒
さむ

くなっているのに、

フェジョアーダ

こめ,むぎ,ごま,でんぷん,あぶら

西東京市
にしとうきょうし

の姉妹都市
し ま い と し

である、山梨県北杜市
やまなしけんほくとし

の郷土料理
きょうどりょうり

で、
パン,さつまいも,あぶら,
さとう,マカロニ

とうもろこし,にんじん,きゅうり,
たまねぎ,しょうが,キャベツ,
セロリー

19日
にち

（月
げつ

）　食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。お箸
はし

を使
つか

う、和食
わしょく

の献立
こんだて

にしています。

クリームソースかけ

また、翌週
よくしゅう

の12月
がつ

22日
にち

は「冬至
と う じ

」なので、副菜
ふくさい

には柚子
ゆ ず

を使
つか

った

「柚子
ゆ ず

香
か

和
あ

え」にしました。

ぎゅうにゅう,ツナ,ぶたにく

16日
にち

（金
きん

）　姉妹都市
し ま い と し

献立
こんだて

　【山梨県北杜市
や ま な し け ん ほ く と し

】

16
金

ほうとう ぎゅうにゅう,ぶたにく,
あぶらあげ,みそ,とうにゅう

うどん,あぶら,さとう,こむぎこ かぼちゃ,だいこん,にんじん,
ごぼう,しめじ,ながねぎ,
はくさい,かぶ,きゅうり,ゆず,
こまつな

ごはん ぎゅうにゅう,メルルーサ,
とりにく

こめ,でんぷん,じゃがいも,
あぶら,さとう,はるさめ,ごま

しょうが,れんこん,ごぼう,
にんじん,たまねぎ,ひらたけ,
チンゲンサイ,ながねぎ,きくらげ,
みかん

13
火

ごはん ぎゅうにゅう,ひじき,かつお,
ぶたにく,たまご,みそ

こめ,あぶら,ごま,さとう,
こんにゃく,さといも

だいこん,にんじん,しょうが,
にんにく,チンゲンサイ,
ほうれんそう,えのきたけ,
たまねぎ

ひじきふりかけ

改
あらた

めて、お箸
はし

の使
つか

い方
かた

や食器
しょっき

の置
お

き方
かた

を確認
かくにん

しましょう。

　　　　21日
にち

（水
すい

）：秋田県
あきたけん

産
さん

　「萌
も

えみのり」

19
月

食事
しょくじ

からビタミンDをとることも大切
たいせつ

になるのです。

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

東
京

牛
乳

令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

12月
が つ

　　　献
こ ん

　　立
だ て

　　表
ひ ょ う

7
水

ぎゅうにゅう,とりにく,
とうにゅう,わかめ,ヨーグルト

こめ,むぎ,あぶら,さといも,
こむぎこ,ごま,さとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,
だいこん,にんじん,はくさい,
きゅうり,アロエ,ナタデココ,
みかん

5
月

ぎゅうにゅう,ベーコン,たまご,
チーズ,ぶたにく

パン,あぶら,じゃがいも にんじん,たまねぎ,ほうれんそう,
まいたけ,しょうが,キャベツ,
セロリー

2学期
が っ き

は、冬
ふゆ

に向
む

けてカルシウム補給
ほきゅう

ができる献立
こんだて

になっています。

熱
ねつ

や力
ちから

になるもの からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

その他
た

の日
ひ

は、新潟県産
にいがたけんさん

　「つきあかり」を使用
し よ う

しています。

ツナコーントースト

サイハン

日

の
み
も
の

コーヒーパン

　　　　15日
にち

（木
もく

）：秋田県
あきたけん

産
さん

　「あきたこまち」

ぎゅうにゅう,とりにく,ベーコン こめ,むぎ,あぶら,こむぎこ,
バター,じゃがいも

8
木

ツナピラフ ぎゅうにゅう,ツナ,ぶたにく,
こおりどうふ

こめ,むぎ,あぶら,アーモンド にんじん,たまねぎ,ピーマン,
マッシュルーム,とうもろこし,
かぼちゃ,きゅうり,キャベツ,
こまつな,セロリー,※かんきつるい

気
き

がついてくれる食通
しょくつう

な住吉
すみよし

っ子
こ

。

そこで今月
こんげつ

は、様々
さまざま

な新米
しんまい

を用意
よ う い

してみました！

寒
さむ

くなると、牛乳
ぎゅうにゅう

の 残
のこ

りが多
おお

くなりがちです。また、日照時間
にっしょうじかん

が

13・15・21日
にち

　　新米
しんまい

の食
た

べ比
く ら

べ

みどり の なかま

こめ,あぶら,さとう,でんぷん,
ごま

おかず
デザートなど

あか の なかま き の なかま

血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になるもの

にんにく,しょうが,にんじん,
たまねぎ,ごぼう,かぼちゃ,
はくさい,だいこん,えのきたけ,
ながねぎ

にんにく,たまねぎ,にんじん,
セロリー,マッシュルーム,トマト,
ブロッコリー,カリフラワー,
キャベツ,とうもろこし

短
みじか

くなる冬
ふゆ

は、体内
たいない

で作
つく

られるビタミンDの量
りょう

が減
へ

ります。

ビタミンDは、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる栄養素
えいようそ

なので、

　　　　13日
にち

（火
か

）：青森県産
あおもりけんさん

　「つがるロマン」

しょうが,にんじん,しいたけ,
チンゲンサイ,こまつな,たまねぎ,
たけのこ,えのきたけ,もやし,
きゅうり

※ 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。

ぎゅうにゅう,ベーコン,ツナ ペンネ,あぶら,さとう,
さつまいも,バター,アーモンド

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,
みそ,ちりめんじゃこ

ちゅうかめん,あぶら,さとう,
でんぷん,ごま,はるまきのかわ

にんじん,たまねぎ,にんにく,
マッシュルーム,グリンピース,
とうもろこし,ラフランス

2
金

11月
がつ

から新米
しんまい

に切
き

り替
か

わりました。「ご飯
はん

がおいしくなった！」と、

12
月

キャロットライスの

9
金

22日
にち

（木
も く

）　クリスマス献立
こんだて

【セレクトドリンク】

にんにく,たまねぎ,にんじん,
きゅうり,きパプリカ,トマト,
アセロラ

ブラジルは夏
なつ

を迎
むか

えているなんて、なんだか不思議
ふ し ぎ

ですね。

日本
にほん

の正反対
せいはんたい

（※）にあると言
い

われている「ブラジル」の料理
りょうり

に

ごはん

ぎゅうにゅう,とりにく,なまあげ,
くきわかめ 1日

ついたち

　（木
も く

）　　体力
たいりょく

アップ献立
こんだて

　【カルシウム編
へん

】

1学期
が っ き

（6月
がつ

）は、夏
なつ

に向
む

けて鉄分補給
てつぶんほきゅう

ができる献立
こんだて

が登場
とうじょう

しました。

ゆかりごはん

しょうが,にんにく,たまねぎ,
にんじん,たけのこ,
きりぼしだいこん,こまつな,
りんご

ぎゅうにゅう,とりにく,あずき,
とうふ,あぶらあげ,みそ,
とうにゅう

こめ,むぎ,あぶら,しらたき,
さとう,ごま

ふゆやさいのカレーライス

ぶどう,キャベツ,たまねぎ,
にんじん,トマト,ブロッコリー,
カリフラワー,あかパプリカ,
とうもろこし

1
木

しゅしょく

6
火

22
木

マーブルしょくパン
セ
レ
ク
ト

ド
リ
ン
ク

にゅういんりょう,
にゅうさんきんいんりょう,
とりにく,だいず,チーズ,ツナ

パン,あぶら,パスタ,さとう

とりどん

ペンネアラビアータ

ジャージャーめん


