
家庭数

 

白みそ,醤油,酒

かつおだし,醤油

白みそ,赤みそ

ピュアココア

鶏がら,ベイリーフ
塩,こしょう

酢,塩,こしょう

みりん,醤油,酒

かつおだし
うすくち醤油

白みそ,赤みそ

酒,みりん,赤みそ
醤油
鶏がら,酒,醤油
コチュジャン

赤みそ,醤油,酒
みりん,コチュジャン

醤油,酢,塩

みりん,醤油,塩

カレー粉

酒,塩,醤油

酒,赤みそ,白みそ

赤みそ,醤油,酒

酢,醤油,粉辛子

醤油,酒,かつおだし
塩,みりん
かつおだし,酒
みりん,醤油,塩

白みそ,赤みそ

パプリカ(粉),カレー粉
トマトケチャップ
白ワイン,塩,こしょう
チリパウダー

鶏がら,塩

赤ワイン

塩,こしょう,ウスターソ－
ス

水,鶏がら,塩,こしょう,ベ
イリーフ

みりん,醤油

酒,こしょう,酢,醤油

鶏がら,みりん,醤油,塩

塩,こしょう,鶏がら
トマトソ－ス
酢,うすくち醤油
塩,こしょう

２月給食献立表
令和　７年　１月　２９日

大田区立馬込第三小学校

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

：栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食
た

べよう

日 献立名
牛
乳

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

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
月

梅わかめご飯

○

炊き込みわかめ 米,麦 乾燥カリカリ梅

563kcal
24.6g
18.4g
2.5g

いわしのさんが焼き いわし,鶏肉,鶏卵 砂糖,でん粉,乾燥パン粉,油 ねぎ,生姜,しそ葉

ごまあえ 砂糖,ねりごま,すりごま 人参,もやし,小松菜

厚揚げのみそ汁 削り節(だし),厚揚げ 大根,人参,えのきたけ,小松菜

4
火

ココア揚げパン

○

揚げ油,コッぺパン
グラニュー糖,砂糖

582kcal
21.7g
24.8g
2.1g

ポトフ 豚肉 じゃが芋
生姜,人参,玉ねぎ
白菜,マッシュルーム

コーンサラダ 油
人参,きゅうり,キャベツ
ホールコーン(缶),玉ねぎ

くだもの（みかん） みかん

5
水

きじ焼き丼

○

鶏肉,焼きのり 米,麦,砂糖
554kcal
23.5g
17.1g
2.3g

野菜のだしびたし いりごま 大根,ほうれん草,人参,すだち

根菜汁 削り節(だし),木綿豆腐 こんにゃく ごぼう,れんこん,人参,大根,小松菜

6
木

スタミナ丼

○

豚肉 米,麦,油,砂糖,でん粉,ごま油
にんにく,生姜,玉ねぎ
人参,もやし,にら,りんご 623kcal

24.8g
20.6g
1.5g

豆乳チゲ 豚肉,木綿豆腐,無調整豆乳 油,砂糖,ごま油
生姜,にんにく,しめじ
人参,白菜,ねぎ

くだもの(りんご) りんご

7
金

ご飯

○

米

昆布(だし),削り節(だし)
木綿豆腐,乾燥わかめ

大根,人参,えのきたけ,小松菜,ねぎ

556kcal
25.1g
18.4g
2.4g

鯖のピリ辛焼き 鯖 砂糖 にんにく,ねぎ

パリパリサラダ 揚げ油,ワンタンの皮,油,砂糖 人参,きゅうり,もやし,小松菜

すまし汁

ご飯

○

米

削り節(だし),豚肉,油揚げ,大豆 油 ごぼう,大根,人参,えのきたけ,ねぎ

くだもの（みかん）

650kcal
29.9g
21.7g
2.0g

カレーじゃこふりかけ ちりめんじゃこ 油 にんにく,玉ねぎ

おから入り卵焼き 鶏肉,おから,鶏卵 油,砂糖 玉ねぎ,人参,干し椎茸

豆豚汁

みかん

12
水

みそ煮込みうどん

○

昆布(だし),さば厚削り(だし),豚肉 油,砂糖,冷凍うどん
ごぼう,人参,大根,玉ねぎ
にんにく,ねぎ,小松菜

10
月

554kcal
18.6g
21.5g
2.3g

寒天サラダ 糸寒天 砂糖,ごま油 キャベツ,もやし,人参

キャンディポテト 揚げ油,さつま芋,砂糖,バター

13
木

ご飯

○

米

削り節(だし),木綿豆腐,乾燥わかめ こんにゃく 人参,大根,えのきたけ,ねぎ

531kcal
25.7g
15.6g
2.3g

めかじきの照り焼き めかじき 砂糖,でん粉 生姜

ひじきの炒め煮 鶏肉,干ひじき,油揚げ 油,しらたき,砂糖 人参

具だくさんみそ汁

14
金

ジャンバラヤ

○

豚肉,ウィンナー 米,油
生姜,にんにく,玉ねぎ,ピーマン
マッシュルーム,赤ピーマン 619kcal

21.6g
20.3g
2.0g

レンズ豆の
ミネストローネスープ

ベーコン,レンズ豆(乾) オリーブ油,じゃが芋
生姜,にんにく,玉ねぎ
カットトマト(缶)

ストロベリーヨーグルト ヨーグルト いちごジャム,いちご

17
月

セルフカツサンド

○

豚肉,鶏卵
ミルクパン,揚げ油,薄力粉,生パン
粉

キャベツ
691kcal
29.6g
21.6g
2.8g

白菜とじゃが芋の
スープ煮

ベーコン 油,じゃが芋 生姜,人参,玉ねぎ,白菜

冷凍もも 冷凍もも

18
火

ご飯

○

米

鶏肉,木綿豆腐 しらたき 人参,白菜,ねぎ,えのきたけ,にら

553kcal
28.3g
16.6g
2.4g

おかかふりかけ 糸削り,刻み昆布 いりごま,砂糖

鮭の
八丈レモンソースがけ

鮭 砂糖 レモン

ちゃんこ汁

19
水

スパゲティ
トマトソース

○

豚肉,牛肉,粉チーズ スパゲッティ,オリーブ油,でん粉 玉ねぎ,生姜
680kcal
30.0g
28.6g
1.6g

ビーンズサラダ ひよこ豆,大豆 油,砂糖
枝豆,人参,ホールコーン(缶)
きゅうり,玉ねぎ

スイートポテト 調理用牛乳,生クリーム,鶏卵 さつま芋,バター,砂糖

ココア揚げパンは

馬三の

「揚げパンコンテスト」で

人気投票１位の味です



酒,塩,醤油

塩,かつおだし
醤油,みりん

白みそ,赤みそ

酒,塩

酒,醤油,塩,みりん

かつおだし,酒
みりん,塩,うすくち醤油
鶏がら,酒,白みそ,醤油
赤みそ,コチュジャン

醤油,酢

サイダー

酒,醤油

酒,塩

白みそ,赤みそ

水

かつおだし,白みそ
みりん,酒,醤油

醤油,みりん

醤油,塩

鶏がら,赤ワイン,塩
こしょう,トマトピューレ

20
木

ゆかりご飯

○

米 ゆかり

削り節(だし),油揚げ 玉ねぎ,えのきたけ,にら

651kcal
25.1g
23.3g
2.5g

ふくさ卵焼き 鶏肉,干ひじき,鶏卵 油,砂糖 人参,玉ねぎ,干し椎茸

里芋の揚げ出し 揚げ油,里芋,でん粉,砂糖

えのきとニラのみそ汁

21
金

ご飯

○

米

刻み昆布 キャベツ,人参,きゅうり

603kcal
27.8g
17.4g
1.8g

鰆のゆず塩焼き 鰆 ゆず

肉じゃが煮 削り節(だし),豚肉 油,しらたき,じゃが芋,砂糖 人参,玉ねぎ,干し椎茸

浅漬け

25
火

麻婆丼

○

豚肉,甘みそ,木綿豆腐 米,麦,油,砂糖,でん粉,ごま油 にんにく,生姜,ねぎ,にら
619kcal
24.0g
19.4g
1.9g

わかめサラダ 乾燥わかめ ごま油,砂糖 きゅうり,人参,もやし

フルーツポンチ
黄桃(缶),みかん(缶)
パイン(缶),いちご

26
水

五目おこわ

○

鶏肉,油揚げ 米,もち米,油,砂糖 人参,たけのこ(水煮),干し椎茸
640kcal
26.9g
24.6g
2.3g

ししゃもの磯辺揚げ ししゃも,青のり 揚げ油,薄力粉

かぼちゃのみそ汁 削り節(だし),油揚げ 大根,かぼちゃ,ねぎ,小松菜

27
木

ご飯

○

米

削り節(だし),乾燥わかめ
絹豆腐,鶏卵

でん粉 人参,玉ねぎ,えのきたけ,小松菜

581kcal
26.8g
18.4g
2.8g

鯖のみそ煮 鯖 砂糖 生姜,にんにく

れんこんのきんぴら
ごま油,つきこんにゃく
砂糖,いりごま

れんこん,人参

かきたま汁

28
金

ハムチーズの
ホットロール

○

ボンレスハム,スライスチーズ 食パン
555kcal
26.1g
24.4g
3.0g

ハンガリアンシチュー 豚肉,調理用牛乳 油,じゃが芋,バター,薄力粉 生姜,玉ねぎ,人参

くだもの（いちご） いちご


