
 

クローブ,ナツメグ,塩
カレー粉,チャツネ
オールスパイス,
ガラムマサラ,こしょう
ウスターソ－ス,鶏がら
トマトケチャップ,醤油

醤油,酢,粉辛子

酒,みりん,醤油

みりん,醤油,塩

醤油,みりん,酢
かつおだし

みりん,酒,醤油,塩
薄口醤油
オイスターソース

醤油,酢,塩

塩

みりん,醤油,白みそ

みりん,醤油,塩
薄口醤油,酢
みりん,薄口醤油
醤油,塩

かつおだし,白みそ
みりん,酒,醤油

塩

鶏がら,みりん
醤油,塩

かつおだし,醤油,酒

塩,醤油

塩,醤油

酒,赤みそ,白みそ

酒,醤油,酢

かつおだし,醤油

酒,醤油,塩,みりん

白ワイン,塩
パプリカ(粉),鶏がら
こしょう,ベイリーフ

酢,薄口醤油
塩,こしょう

こしょう,酒,醤油

酢,醤油,みりん
かつおだし

酒,白みそ,赤みそ

トマトケチャップ
トマトピューレ,塩
こしょう,ベイリーフ
オレガノ

鶏がら,塩,白ワイン
こしょう,ベイリーフ
カレー粉

醤油,酒

酢,醤油,塩

白みそ,赤みそ

1月給食献立表
令和　8年　1月　8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

：食事
しょくじ

のマナーを身
み

に付
つ

けよう

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

9
金

カレーライス

○

豚肉 米,麦,油,じゃが芋,バター,薄力粉 生姜,にんにく,人参,玉ねぎ
638kcal

19.0g
17.8g
2.3g

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

果物（ネーブルオレンジ） ネーブルオレンジ

13
火

豚すきやき丼

○

豚肉,豆腐 米,麦,油,つきこんにゃく,砂糖 生姜,人参,玉ねぎ,ごぼう,ねぎ
607kcal
22.5g
16.9g
2.5g

すまし汁 昆布(だし),削り節(だし),乾燥わかめ 大根,人参,えのきたけ,小松菜,ねぎ

果物(りんごの食べ比べ) りんご

14
水

ご飯

○

米

揚げ油,ワンタンの皮,油,砂糖 人参,きゅうり,もやし,小松菜

534kcal
19.7g
13.8g
1.9g

のりの佃煮 焼きのり 砂糖

おでん
さば厚削り(だし),削り節(だし)
結び昆布,さつま揚げ,揚げボール
焼き竹輪,厚揚げ

砂糖,こんにゃく,ちくわぶ 大根

パリパリサラダ

15
木

小豆ご飯

○

小豆 米,もち米

削り節(だし),絹豆腐 大根,かぶ,人参,白菜,せり,ねぎ

544kcal
25.6g
15.9g
2.2g

松風焼き 鶏肉,青のり 生パン粉,砂糖 生姜,ねぎ,玉ねぎ

紅白ごまなます 油揚げ しらたき,砂糖,ねりごま 大根,人参

七草汁

16
金

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

573kcal
26.5g
18.2g
2.6g

さばのみそ煮 さば 砂糖 生姜,にんにく

ねぎ塩レモンサラダ 乾燥わかめ ごま油 きゅうり,もやし,にんにく,ねぎ,レモン

ちゃんこ汁

19
月

ご飯

○

米

かつお節 キャベツ,きゅうり,レモン

豆豚汁

613kcal
28.2g
21.6g
2.2g

ひじき鶏そぼろふりかけ 干ひじき,鶏肉 油,砂糖 生姜

切干大根入り卵焼き 豚肉,鶏卵 油,砂糖 切干し大根,人参,干し椎茸

土佐漬け

削り節(だし),豚肉,油揚げ,大豆 油 ごぼう,大根,人参,ねぎ

20
火

ご飯

○

米

削り節(だし),豚肉

615kcal
28.7g
16.5g
2.3g

いかのねぎソースがけ いか 油,砂糖,でん粉 生姜,にんにく,ねぎ

ごまあえ 砂糖,いりごま 人参,もやし,小松菜

お麩入り肉じゃが煮 油,しらたき,じゃが芋,油ふ,砂糖 人参,玉ねぎ,干し椎茸

21
水

チキンクリームライス

○

鶏肉,調理用牛乳 米,油,バター,薄力粉 生姜,玉ねぎ,人参,マッシュルーム
680kcal
22.2g
23.8g
2.5g

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,きゅうり,玉ねぎ

ぶどうゼリー 粉寒天 砂糖 ぶどうジュース

22
木

ご飯

○

米

削り節(だし),鶏肉 油,さつま芋 人参,ごぼう,大根,ねぎ

587kcal
22.9g
19.0g
1.9g

ししゃものから揚げ ししゃも 揚げ油,でん粉,薄力粉 にんにく,生姜

豚しゃぶサラダ 豚肉 ごま油,砂糖 人参,もやし,きゅうり,梅干し

さつま汁

23
金

ピザトースト

○

ベーコン,チーズ 食パン,油 にんにく,玉ねぎ,ピーマン,マッシュルーム

594kcal
25.4g
26.0g
2.5gカレーポトフ 豚肉,ベーコン,ひよこ豆 油,じゃが芋 生姜,セロリ,人参,玉ねぎ

果物（みかん） みかん

26
月

わかめご飯

○

炊き込みわかめ 米,もち米

削り節(だし),木綿豆腐
乾燥わかめ,油揚げ

595kcal
28.3g
17.8g
2.7g

くじらの竜田あげ くじら肉(赤肉) 揚げ油,でん粉 にんにく,生姜

大根サラダ かつお節 油,砂糖 大根,きゅうり,人参

馬三小人気具材のみそ汁

「星の金貨」と「サンふじ」、2種類のりんごの食べ比べをします

行事献立
「小正月」

好きなみそ汁の具材
ランキング上位の

具材です



鶏がら,酒,塩
こしょう,醤油

酢,醤油

サイダー

酒

かつおだし,醤油
みりん

醤油,酒,塩

塩,こしょう,醤油
酒,鶏がら
中濃ソース
ウスターソ－ス

酒,みりん,塩,醤油

赤みそ,八丁みそ
みりん

だし汁,醤油,みりん

27
火

馬三ラーメン

○

昆布(だし),削り節(だし),豚肉 油,中華麺,ごま油,砂糖
干し椎茸,にんにく,生姜
もやし,玉ねぎ,ねぎ 617kcal

28.2g
25.4g
2.7g

じゃがいもときゅうりの
中華あえ

じゃが芋,ごま油,砂糖 きゅうり,人参,生姜

フルーツポンチ いちご,黄桃(缶),パイン(缶)

28
水

ご飯

○

米

削り節(だし),昆布(だし),牛肉,厚揚げ 油,こんにゃく,里芋,砂糖 しめじ,ごぼう,ねぎ

584kcal
29.3g
19.7g
2.1g

さけの塩焼き さけ

磯和え 焼きのり,かつお節 小松菜,人参,もやし

芋煮

29
木

上海めん

○

豚肉 蒸し中華めん,油,ごま油,でん粉
人参,たけのこ(水煮),玉ねぎ,生姜
白菜,もやし,チンゲンサイ,しめじ 599kcal

25.0g
24.9g
2.3g

たこぺったん 大豆,たこ,鶏卵,調理用牛乳,かつお節 揚げ油,薄力粉
人参,ホールコーン,ねぎ,キャベツ
紅しょうが

果物（デコポン） デコポン

30
金

親子丼

○

削り節(だし),鶏肉,鶏卵,焼きのり 米,砂糖,でん粉 玉ねぎ,糸みつば
608kcal
26.8g
20.2g
2.3g

なめこの赤だしみそ汁 削り節(だし),絹豆腐 大根,なめこ,ねぎ

野菜の塩こんぶ和え 塩昆布 砂糖,ごま油 小松菜,白菜,人参

1月29日はたこぺったんの日

給食委員児童
考案献立

学校給食
始まりのメニュー


