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きゅうしょく

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

 
目
もく

標
ひょう

 なごやかにたべよう食
た

べよう。                       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) 

3 火 ○ 
スパゲッティきのこミートソース, 

カラフルサラダ, オープンアップルパイ 
648 26.4 

 

4 水 ○ 
家 常
じゃあじゃん

豆腐
と う ふ

丼
どん

, 春雨
はるさめ

スープ,  

中華風
ちゅうかふう

大根
だいこん

  
567 21.7 

 

5 木 ○  
ポテサラトースト, 豚肉

ぶたにく

と野菜
や さ い

のナポリ風
ふう

ソテ

ー, 豆
まめ

と野菜
や さ い

のスープ 
593 27.1 

 

6 金 ○ 
こうしめし, 

かつおと大豆
だ い ず

のみそがらめ, みぞれ汁
じる

 
613 28.7 

 

9 月 ○ 
玄米
げんまい

ごはん,魚
さかな

のごぼうみそ焼
や

き,  

ごま酢
す

和
あ

え, さつま汁
じる

 
599 26.7 

 

10 火 ○ 
焼
や

きカレーパン,かぼちゃのポタージュ,  

フルーツのヨーグルトかけ 
635 26.9 

 

11 水 ○ 
けんちんうどん,いかとさつまいものかき揚

あ

げ,

りんご 
597 21.8 

 

 

 

12 木 ○ 
えびピラフ,チーズ入りオムレツ,  

マカロニのトマトスープ 
635 29.5 

 

13 金 ○ 
豆
まめ

入
い

り中
ちゅう

華
か

おこわ,  

豆腐
と う ふ

ﾎﾞｰﾙの甘
あま

酢
ず

あんかけ, 中華
ちゅうか

スープ 
640 26.9 

 

16 月 ○ 冬
ふゆ

野菜
や さ い

のカレーライス,海藻
かいそう

サラダ, りんご 669 18.0 
 

17 火 ○ 
焼
や

きそば,レバーとさつまいものごまみそ和
あ

え, 

青菜
あ お な

とえのきのスープ, みかん 
570 26.0 

 

18 水 ○ 
炒
い

り豆
とう

腐
ふ

の混
ま

ぜごはん, 

魚
さかな

とごぼうの磯
いそ

香
か

揚
あ

げ, みそ汁
しる

 
623 23.5 

 

19 木 ○ 
ココア揚

あ

げパン,大根
だいこん

のごまドレサラダ,  

白菜
はくさい

とベーコンのスープ 
570 19.9 

 

20 金 ○ 
七
しち

穀
こく

ごはん,魚
さかな

の幽
ゆう

庵
あん

焼
や

き,  

ごま和
あ

え, かぼちゃのそぼろあんかけ 

609 28.1  

23 月 ○ 
麦
むぎ

ごはん,かつおでんぶふりかけ,  

わかさぎのからあげ, 鶏肉
とりにく

と里芋
さといも

のうま煮
に

 
579 25.9 

 

24 火 ○ 

明日
あ し た

葉
ば

リースパン、 

リハ マカローニ ラーティッコ, ウインナースープ,  

シスコン マッカラ ケイット, ミルクゼリーのベリーソースかけ  

631 30.1 

 

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 

611 25.5 22.3 2.1 358 2.4 562 0.36 0.60 28 6.0 91 2.9 

(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 魚
さかな

を 1～2cmm の角
かく

切
ぎ

りにし、しょうが～しょうゆまでの

材料
ざいりょう

で下味
したあじ

を付
つ

ける。 

② ごぼうは乱
らん

切
ぎ

り、じゃがいもは厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

りにする。 

③ 魚
さかな

、ごぼう、じゃがいもに片栗
かたくり

粉
こ

で衣
ころも

を付
つ

け、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

④ 最後
さ い ご

に、全体
ぜんたい

に塩
しお

と青
あお

のりをまぶして完成
かんせい

。 
配慮する栄養素 

 

郷土
きょうど

料理
りょうり

 ＊高知県
こうちけん

＊ 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

ピックアップ 

6 日(金
きん

) 郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

：高知県
こ う ち け ん

 
こうしめしは、高知県

こうちけん

で年
とし

越
こ

しの際
さい

に食
た

べられる料
りょう

理
り

で、じゃこ、たくあ

ん、もみのりをごはんに混
ま

ぜて作
つく

ります。高知県
こうちけん

はかつおの消費量
しょうひりょう

が

全国一
ぜんこくいち

位
い

です。 

11 日(水
すい

) 20 日(金
きん

)  とうきょう元気
げ ん き

農場
のうじょう

 

とうきょう元気
げんき

農 場
のうじょう

から、さつまいも・にんじん・かぼちゃが届
とど

きま

す。地
じ

元
もと

でとれた 旬
しゅん

の 食
しょく

材
ざい

を味
あじ

わいましょう。 

24 日(火
か

) 世界
せかい

の料理
りょうり

：フィンランド 

クリスマスといえばサンタ。サンタといえばフィンランド。というこ

とで、フィンランドで食
た

べられているマカロニグラタンとウインナー

のスープ、フィンランドの代 表 的
だいひょうてき

な果物
くだもの

であるブルーベリーを使
つか

ったデザートを提 供
ていきょう

します。 

 

●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

 

とうきょう元気
げ ん き

農場
のうじょう

：さつまいも・にんじん 

お好みの魚
さかな

 …… 200g      ごぼう ………… 100g 

しょうが ……… 小さじ 1/2     じゃがいも …… 150g 

にんにく ……… 小さじ 1/4    片栗
かたくり

粉
こ

 …‥…… 適量
てきりょう

 

酒
さけ

 ……………… 小さじ 1     揚
あ

げ油
あぶら

 ………… 適量
てきりょう

 

しょうゆ ……… 小さじ 1     塩
しお

 ……………‥ 少 々
しょうしょう

 

                

12月
がつ

22日
にち

は冬至
と う じ

 

なぜ冬至
とうじ

にかぼちゃを食
た

べるの？ 

 今年
ことし

も残
のこ

り
り

一
いっ

か月
げつ

となりました。寒
さむ

さと乾燥
かんそう

でさらに体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
きせつ

になります。規
き

則
そく

正
ただ

しい 食
しょく

生
せい

活
かつ

を 心
こころ

掛
が

け、適度
てきど

な

運動
うんどう

や十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

冬至
と う じ

は 1年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よる

の時間
じ か ん

が長
なが

い日
ひ

で

す。日本
にほん

では 昔
むかし

から、冬至
とうじ

にかぼちゃを食
た

べて、病気
びょうき

をせず健康
けんこう

でいられることを祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。その理由
りゆう

は、かぼちゃには

カロテンなどのビタミン類
るい

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれており、また長期
ちょうき

保存
ほぞん

が

できるため、冷蔵庫
れいぞうこ

がなかった時代
じだい

に重 宝
ちょうほう

されていたからです。

給 食
きゅうしょく

では20
は つ

日
か

に「かぼちゃのそぼろあんかけ」を提 供
ていきょう

します。

しっかり食
た

べて寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 

給食では、かぼちゃのそぼろあんかけを提供
ていきょう

します。し

っかり食べて
た べ て

寒い
さ む い

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきりましょう。 

 

とうきょう元気
げ ん き

農場
のうじょう

：かぼちゃ 

*季節
き せ つ

の献立
こんだて

： 冬至
と う じ

* 

世界
せ か い

の料理
りょうり

 ＊フィンランド＊ 


