
令
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ねん

度
ど

 

給食
きゅうしょく

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

 
目
もく

標
ひょう

 食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう                      大田
おおた

区立
くりつ

馬込
まごめ

第二
だいに

小 学 校
しょうがっこう

 

実 
施 
日 

曜 
日 

牛 
乳 献

こん

     立
だて

 

栄 養 量 
お た よ り エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

9  木  カレーライス, じゃこわかめサラダ, りんご 639 20.1 
 

10  金  
ごはん, 鱈

たら

の甘
あま

酢
ず

あんかけ,  

白菜
はくさい

のおひたし, みそ汁
しる

 

573 24.2 
 

14  火  
フレンチトースト,冬

ふゆ

野菜
や さ い

のシチュー,  

ひじきとコーンのサラダ 
676 26.4 

 

15  水  

 

あずきごはん, 筑前
ちくぜん

煮
に

, 田作
た つ く

り, みかん 

572 23.3 
 

16  木  上海
しゃんはい

めん, カラフルビーンズ, りんご 579 22.2 
 

17  金  
塩昆布
しおこんぶ

とじゃこのごはん,  

かぼちゃコロッケ, みそけんちん汁
じる

 

642 22.7 
 

20  月  
高野豆腐
こ う や ど う ふ

のそぼろ丼
どん

, さつまいものごま和
あ

え, 

飛鳥
あ す か

汁
じる

 

628 26.0 

 

 

 

21  火  

パンプキンパン, きのこソースハンバーグ,  

コーンポテト, 白菜
はくさい

とベーコンのスープ 

535 26.1 
 

22  水  

 

高菜
た か な

ライス, 儀
ぎ

助
すけ

煮
に

, そうめんちり 

585 27.4 
 

23  木  
玄米
げんまい

じゃこごはん, 手作
て づ く

りさつま揚
あ

げ,  

野菜
や さ い

の酢
す

じょうゆ和
あ

え, 豆
まめ

豚
とん

汁
じる

 

567 25.9 
 

24  金  

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰみそﾐｰﾄｿｰｽ,  

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ, 米
こめ

粉
こ

りんごマフィン 

648 28.1 
 

27  月  

コッペパン,  

くじらの竜田
た つ た

揚
あ

げ, 和風
わ ふ う

サラダ, カレーポトフ 

576 29.6 
 

28  火  ビビンバ丼
どん

, チゲスープ,いちご 533 24.5 
 

29  水  

 

ソフト麺
めん

のカレーソースかけ,たこぺったん, 

ぽんかん 

676 25.9 

 

30  木  
玄米
げんまい

ごはん,  

のりとひじきの佃
つくだ

煮
に

, 焼
や

き魚
ざかな

, すいとん  

640 24.8 
 

31  金  

 

ジャンバラヤ, 野菜
や さ い

スープ, 小松菜
こ ま つ な

スコーン 

581 17.8 
 

１日当たりの 

平均栄養価 

エネル
ギー たんぱく質 脂  質 ナトリウム 

（食塩相当量） カルシウム 鉄 レチノール当量 ビタミン B1 ビタミン B2 ビタミン C 食物繊維 マグネシウム 亜鉛 

kcal g g g mg mg gRE mg mg mg g mg mg 

603 24.7 20.5 1.9 351 2.3 255 0.31 0.51 28 5.7 89 2.6 

(注 1) 栄養量は、中学年を 1として考え、低学年 0.85倍、高学年 1.15倍とみてください。  
(注 2) 食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。 

 

●作
つく

り方
かた

● 

① 鶏
とり

ガラのだし汁
じる

を鍋
なべ

に用意
ようい

する。 

② 具材
ぐざい

を食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

③ ①に②を入
い

れ、火
ひ

が通
とお

るまで煮
に

る。 

④ 仕
し

上
あ

げにみそ、塩
しお

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、味
あじ

を 調
ととの

えたら完
かん

成
せい

。 配慮する栄養素 
 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

ピックアップ 

15 日(水
すい

) 行事食
ぎょうじしょく

： 小正月
こしょうがつ

 
小正月
こしょうがつ

の朝
あさ

には家族
か ぞ く

そろって小豆
あ ず き

粥
がゆ

を食
た

べ、一年間
いちねんかん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。給 食
きゅうしょく

では小豆
あ ず き

粥
がゆ

にちなんで、あずきごはんを出
だ

します。 

22 日(水
すい

) 郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

：福岡県
ふくおかけん

 

儀
ぎ

助
すけ

煮
に

は、煮干し
に ぼ し

と大豆
だ い ず

を油
あぶら

で揚げて
あ げ て

、甘辛い
あまからい

タレ
た れ

と合
あ

わせた料
りょう

理
り

で、

給 食
きゅうしょく

でもなじみのある料理
りょうり

です。明治
め い じ

時代
じ だ い

、福岡
ふくおか

の商人
しょうにん

、宮野
み や の

儀
ぎ

助
すけ

が

川魚
かわざかな

で作
つく

ったのが始
はじ

まりといわれています。そうめんちりは、甘
あま

めの汁
しる

に

そうめんを加
くわ

えた、福岡県
ふくおかけん

の糸島
いとしま

で作
つく

られている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

27 日(月
げつ

) 昔
むかし

なつかしい献立
こんだて

 

昭和
しょうわ

30年代
ねんだい

の献立
こんだて

です。この頃
ころ

から主食
しゅしょく

とおかずを 

組
く

み合
あ

わせた完
かん

全
ぜん

給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まりました。また、この 

頃
ころ

の主食
しゅしょく

はほとんど毎
まい

日
にち

コッペパンだったそうです。 

おかずには当時
と う じ

の定番
ていばん

献立
こんだて

、くじらの竜
たつ

田
た

揚
あ

げを提供
ていきょう

します。 

30 日(木
もく

) 給 食
きゅうしょく

のはじまり献立
こんだて

 

明治
め い じ

22年
ねん

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の始
はじ

まりにちなんだ和食
わしょく

の献立
こんだて

です。当時
と う じ

の献立
こんだて

は、おにぎり、焼
や

き魚
ざかな

、漬物
つけもの

でした。すいとんは、食 糧
しょくりょう

が不足
ふ そ く

した時期
じ き

に主食
しゅしょく

の米
こめ

にかわる食事
しょくじ

として食
た

べられていたそうです。 

 

 
●材料

ざいりょう

（４人分
にんぶん

）● 

今 月
こんげつ

の献 立
こんだて

からレシピ 紹 介
しょうかい

 

だし汁(鶏
とり

ガラ) … 500cc 

鶏肉
とりにく

 ……………… 1/3枚
まい

  しめじ ……… 1/2株
かぶ

 

玉
たま

ねぎ …………… 1/2個
こ

  みそ ………… 大
おお

さじ 1/2 

にんじん ………… 1/2本
ほん

  塩
しお

 …………… 適 量
てきりょう

 

白菜
はくさい

 ……………… 1/6株
かぶ

  牛 乳
ぎゅうにゅう

 ………… 100cc 

                

 

 あけましておめでとうございます。今年
ことし

もこどもたちの 心
こころ

と 体
からだ

の健
すこ

やか

な成 長
せいちょう

を願
ねが

い、安全
あんぜん

でおいしい 給
きゅう

食
しょく

づくりに努
つと

めて参
まい

ります。 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。美
お

味
い

しいものをたくさん食
た

べ、元気
げんき

に冬
ふゆ

を乗
の

り

越
こ

えましょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ねん

に山形県
やまがたけん

鶴岡市
つるおかし

の忠
ちゅう

愛
あい

小学校
しょうがっこう

で、貧
まず

しい家
か

庭
てい

のこ

どもたちに昼 食
ちゅうしょく

が提供
ていきょう

されたことが始
はじ

まりといわれています。大田区
お お た く

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

の間
あいだ

、大田区
お お た く

発祥
はっしょう

の人気
に ん き

献立
こんだて

であるたこぺったんや、昔
むかし

の給 食
きゅうしょく

の定番
ていばん

だったすいとん、ソフト麺
めん

などを提供
ていきょう

します。 

 

行事食
ぎょうじしょく

＊小正月
こしょうがつ

＊ 

給
きゅう

食
しょく

のはじまり献
こん

立
だて

 

大田区 

昔
むかし

なつかしい献
こん

立
だて

 

 

大田区 

大田区
お お た く

発祥
はっしょう

 

大田区
お お た く

発祥
はっしょう

 

＊郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

：福岡県
ふくおかけん

＊ 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

献立
こんだて 

１（いちばんの） ２（にんき） ９（きゅうしょく） 「たこぺったん」の日
ひ

 


