
中野区立緑野中学校
食　品　名

主食 牛乳 副食 血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる からだの調子を整える

ぶりの照り焼き 783

梅ごはん 煮しめ 36.8

七草汁 23.8

ご飯 北京ダック風炒め 728

中華サラダ 33

おみくじ水餃子スープ 20.6

ごぼうとちくわのからあげ 712

年明けうどん あずき白玉もち 28.7

22.2

小松菜じゃこご飯 大根と豚バラの煮物 769

白菜のおかか和え 27.5

焼きりんご 26.5

スープカレー（揚げ野菜付き） 797

北海道産ゆめぴりかご飯 ラーメンサラダ 27.6

27.3

1.9

ホタテとじゃがいものべっこうあんがけ 708

昆布ご飯 石狩汁　 31.1

（北海道産ななつぼし） 16.2

麦ご飯 肉豆腐 750

ほうれん草ののり和え 30.1

みはや 22.3

チキンピラフ 真鱈の八丈フルーツレモンソースがけ 753

ツナひじきサラダ 32.9

トマトクリームスープ 21.4

ご飯 じゃが芋のそぼろ煮 706

春菊とじゃこのおひたし 28.6

いちご 15.5

おにぎり 鮭の塩焼き 718

大根と小松菜の浅漬け 37.8

高野豆腐の豚汁 17.5

玄米ごはん 鯨の竜田揚げ 794

のりの佃煮 千切りキャベツのおひたし 32.5

すいとん汁 22.2

ソフト麺ミートソース チーズ入りフレンチサラダ 663

ミカン入りミルクゼリー 25.4

19.2

2.2

揚げパン マカロニサラダ 796

ポークビーンズ 29.3

りんご 30.2

ご飯 ホタテと三つ葉の出汁巻き卵 742

つなとわかめのおろし和え 30.4

ピリ辛こんにゃく炒め 21.4

さつまいものみそ汁

いかの変わりソースかけ 769

押し麦ご飯 茎わかめのきんぴら 33.1

豚肉と根菜の粕汁 22.9

チリビーンズライス　 チーズ入りグリーンサラダ　 762

クレメンティン 29.1

21.2

ご飯 厚揚げの炒め煮　 880

小松菜ともやし塩昆布和え 35.6

芋ようかん 26.7

1月
日 曜日

献立名

9 火 ○
牛乳,ぶり,鶏肉,鶏
肉,豆腐,ちらしかま
ぼこ,かまぼこ

米,ごま,上白糖,でんぷ
ん,サラダ油,こんにゃ
く,じゃがいも,三温糖

10 水 ○
牛乳,鶏肉,鶏肉,わか
め,豚肉,鶏肉,たこ,
えび,ウィンナー

米,サラダ油,三温糖,ご
ま油,ごま,上白糖,ぎょ
うざの皮

にんにく,しょうが,ねぎ,も
やし,チンゲンサイ,にんじ
ん,にら,キャベツ,はくさい,
にんじん

○
牛乳,鶏肉,鶏肉,なる
と,油揚げ,焼き竹輪,
豆腐,あずき

冷凍うどん,サラダ油,で
んぷん,揚げ油,白玉粉,
上新粉,きび砂糖,三温糖

しょうが,だいこん,にんじ
ん,干し椎茸,ねぎ,ごぼう

乾燥カリカリ梅,ごぼう,れ
んこん,干し椎茸,たけのこ,
にんじん,さやいんげん,え
のきたけ,かぶ,だいこん,国
産七草,かぶ葉

新年初めての給食は正月料
理の献立です。おめでたい
食材を使って新しい年を迎
えるお祝いの料理を食べま
す。

毎年お楽しみのおみくじ水
餃子。えび・たこ・ウイン
ナーのどれかが入ります。
さて今年の運勢は！

北海道名物、スープカレー
は一度鶏肉を香ばしく焼い
てから様々なスパイスと一
緒に煮込みます。

1月11日は鏡開きの日で
す。白玉もちを、給食室の
手作りあんこでいただきま
す。

12 金 ○

牛乳,ちりめんじゃ
こ,豚肉,豚肉,さつま
揚げ,うずら卵,かつ
お加工品(かつお
節)

米,米粒麦,ごま油,ごま,
サラダ油,こんにゃく,三
温糖,上白糖,バター,無
塩バター

こまつな,江戸菜,だいこん,
にんじん,はくさい,もやし,
りんご

11 木

牛乳,こんぶ,油揚げ,
北海道産ほたて,豆
腐,しろさけ,みそ,み
そ

北海道産ななつぼし,上
白糖,ごま,じゃがいも,
三温糖,でんぷん,バター

にんじん,糸みつば,ごぼう,
はくさい,だいこん,えのき
たけ,しょうが,ねぎ

焼きリンゴには、「ピンク
レディ」という調理用のリ
ンゴを使います。学校中に
良い香りが広がります。

15 月 ○ 牛乳,鶏肉,みそ

北海道産ゆめぴりか,サ
ラダ油,三温糖,バター,
じゃがいも,冷凍ラーメ
ン,練りごま,ごま,ごま
油

玉葱,にんにく,しょうが,ト
マト缶詰,にんじん,れんこ
ん,ピーマン,赤パプリカ,
キャベツ,きゅうり

北海道森町のホタテを無償
提供して頂きます。じゃが
いもと一緒に蒸して、バ
ター醤油のべっこうあんで
頂きます。

17 水 ○
牛乳,豚肉,豚肉,豆
腐,うずら卵,焼きの
り

米,米粒麦,サラダ油,三
温糖

しょうが,玉葱,ごぼう,ぶな
しめじ,もやし,にんじん,ほ
うれんそう,みはや

16 火 ○

旬の春菊はおひたしで味わ
います。ゴマ油で炒った
じゃこも加えて香りもアッ
プします。

みはやは、温州みかんより
も少し大きい、酸味がおだ
やかで香りが良いかんきつ
です。

18 木 ○
牛乳,鶏肉,鶏肉,まだ
ら,まぐろ缶詰,生ク
リーム

米,オリーブ油,でんぷ
ん,揚げ油,三温糖,上白
糖,サラダ油,じゃがい
も,バター

にんにく,玉葱,にんじん,
マッシュルーム,しょうが,
八丈フルーツレモン,キャ
ベツ,きゅうり,レモン果汁,
セロリー,トマト缶詰

牛乳,焼きのり,しろ
さけ,豚肉,高野豆腐,
みそ

米,サラダ油,じゃがい
も,こんにゃく

だいこん,こまつな,しょう
が,にんじん,ねぎ

東京都の島、八丈島の特産
の「フルーツレモン」を皮
までまるごと使ったソース
です。

19 金 ○
牛乳,豚肉,鶏肉,大豆
ミート,さつま揚げ,
ちりめんじゃこ

米,サラダ油,じゃがい
も,三温糖,ごま油

玉葱,にんじん,干し椎茸,は
くさい,しゅんぎく,いちご

今週は「給食の歴史献立」
です。初日は、明治22年の
初めて出された給食の再現
献立です。

23 火 ○
牛乳,くずのり,くじ
ら肉,油揚げ

米,水稲穀粒(玄米),上白
糖,でんぷん,小麦粉,揚
げ油,ごま,ごま油

にんにく,しょうが,りんご,
キャベツ,もやし,だいこん,
にんじん,ねぎ,こまつな,江
戸菜

22 月 ○

昭和39年頃から出された、
今でも人気の揚げパンで
す。「固くなったパンをお
いしく食べるため」のアイ
ディア料理です。

昔は安くてよく使われてい
たクジラ肉を使った竜田揚
げです。下味にリンゴを入
れて柔らかくします。

24 水 ○
牛乳,豚肉,大豆ミー
ト,粉チーズ,チーズ,
調理用牛乳

ソフト麺,サラダ油,オ
リーブ油,上白糖

にんにく,玉葱,セロリー,に
んじん,トマト缶詰,バジル,
キャベツ,きゅうり,とうも
ろこし,温州蜜柑缶詰(果
肉)

25 木 ○
牛乳,ロースハム,大
豆,豚肉

コッペパン,揚げ油,上白
糖,グラニュー糖,マカロ
ニ,三温糖,ノンエッグマ
ヨネーズ,サラダ油,じゃ
がいも,バター

きゅうり,にんじん,とうも
ろこし,玉葱,セロリー,りん
ご

今日の給食のポイント

現在の、地域や旬の食材を
使った一汁三菜の献立で
す。「スチコン」を使って
なめらかな出汁巻き卵を作
ります。

昔よく食べられていたソフ
ト麺をミートソースで頂き
ます。袋に入った麺ですが
上手に食べられるでしょう
か。

瑞穂町の近藤さんが作った
甘いさつまいもを使って芋
ようかんを手作りします。

ｴﾈﾙｷﾞ-(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)

26 金 ○

牛乳,たまご,ホタテ
ほぐし身,わかめ,ま
ぐろ缶詰,さつま揚
げ,豆腐,みそ,みそ

米,サラダ油,上白糖,ご
ま油,こんにゃく,こん
にゃく,三温糖,ごま,さ
つまいも

糸みつば,きゅうり,だいこ
ん,れんこん,ごぼう,にんじ
ん,玉葱,えのきたけ,こまつ
な,江戸菜

○
牛乳,豚肉,大豆,ひよ
こまめ,脱脂粉乳,粉
チーズ,チーズ

米,押麦,オリーブ油,
じゃがいも,バター,上白
糖

にんにく,玉葱,にんじん,ト
マト缶詰,キャベツ,江戸菜,
こまつな,きゅうり,クレメ
ンティン

29 月 ○
牛乳,いか,豚肉,油揚
げ,みそ

米,押麦,でんぷん,小麦
粉,揚げ油,サラダ油,上
白糖,ごま油,こんにゃ
く,三温糖,ごま,じゃが
いも,さといも,こんにゃ
く

しょうが,玉葱,にんじん,ご
ぼう,さやいんげん,だいこ
ん,ねぎ

月に一度のカミカミデーで
す。いかや茎わかめ、根菜
などかみごたえのある食材
を多く使っています。

クレメンティンはスペイン
生まれ、佐賀県育ちのオレ
ンジです。日本のみかんと
は少し違った味わいです。

31 水 ○
牛乳,鶏肉,鶏肉,厚揚
げ,塩昆布

米,サラダ油,じゃがい
も,三温糖,でんぷん,ご
ま,ごま油,さつまいも

しょうが,れんこん,ごぼう,
にんじん,干し椎茸,さやい
んげん,こまつな,江戸菜,
キャベツ,もやし

30 火

※献立や食材は、物資購入等の都合により、変更する場合がございます。ご了承ください。

今月平均摂取量

ｴﾈﾙｷﾞー

kcal

755

食物繊維
g

8.1

たんぱく質

％

16.5

食塩相当

量
g

2.7

VC
mg

36

VB2
mg

0.57

脂質
％

26.5

カルシウ

ム
mg

367

マグネ
シウム
mg

118

鉄
mg

3.0

亜鉛
mg

3.7

Va
μg

297

VB1
mg

0.43

今 月 の 給 食 目 標

食文化や行事食を理解し、楽しもう

カミカミデー

給
食
の
歴
史
献
立

鏡開き献立

おせち・七草献立

北海道地方献立①【２年社会科コラボ】

北海道地方献立②【２年社会科コラボ】


