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魚の照り焼き 745 kcal

はりはり漬け 33.8 ｇ

　おしるこ

　ししゃものごまフライ 746 kcal

　肉野菜炒め 30.2 ｇ

　ナタデココポンチ

豚玉蒸し 745 kcal

いももち汁 31.0 ｇ

油淋鶏 743 kcal

和風ナムル 34.6 ｇ

わかめと春雨のスープ

さばの葱ソース焼き 747 kcal

きんぴら 34.1 ｇ

かんぴょうの卵とじ

きびなごサラダ 746 kcal

(玉葱ドレッシング) 29.0 ｇ

　さめのバーベキュー 789 kcal

　ソースかけ 29.7 ｇ

粉ふき芋
コーンスープ
キャベツのサラダ 797 kcal

(ツナドレッシング) 27.2 ｇ

　菊みかん

　韓国風卵焼き 778 kcal

肉みそもやし 33.1 ｇ

韓国風肉じゃが煮

ミートボールシチュー 753 kcal

  こんにゃくサラダ 31.0 ｇ

(和風ドレッシング)

魚の塩焼き 744 kcal

即席漬け 39.1 ｇ

冬野菜のそぼろ煮
りんご
じゃがちゃん 747 kcal

浦上そぼろ 27.6 ｇ

菊みかん

豆腐の中華炒め 746 kcal

バンバンジー 34.5 ｇ

鯨のノルウェー風 746 kcal

おかか和え 33.0 ｇ

塩豚汁

大豆のつくね焼き 743 kcal

にんじんのツナごま 31.4 ｇ

田舎汁

※都合により、献立を変更する場合もあります。　　※サラダはすべて加熱してあります。

30
金

○

大豆,鶏肉,
絞り豆腐,ツナ,
生揚げ

牛乳,
わかめ

七分つき米,米粒麦,
三温糖,でんぷん,
こんにゃく,
じゃがいも

ごま油,
油,
白いりごま

にんじん,
ほうれんそう

ねぎ,しょうが,ごぼう,
だいこん,はくさい　わかめご飯

29
木

○

くじら肉,
粉かつお,
豚肉,生揚げ

牛乳 米,米粒麦,
でんぷん,
じゃがいも,三温糖,
こんにゃく

油 にんじん,
こまつな,
葉ねぎ

しょうが,もやし,ごぼう,
玉葱,だいこん麦ご飯

28
水

○

豚肉,なると,
うずら卵,
木綿豆腐,鶏肉

牛乳 米,米粒麦,
三温糖,でんぷん

ごま油,
油,
白いりごま,
白ねりごま

たかな漬,
にんじん

にんにく,しょうが,ねぎ,
椎茸,はくさい,もやし,
コーン,きゅうり

高菜チャーハン

27
火

○

豚肉,かまぼこ,い
か,豆乳,
さつま揚げ

牛乳 中華麺,
じゃがいも,米粉,
三温糖,
糸こんにゃく

油 にんじん,
葉ねぎ

しょうが,キャベツ,
きくらげ,ごぼう,もやし,
みかん

　ちゃんぽん麺

26
月

○

さけ,豚肉,
生揚げ

牛乳 米,さといも,
三温糖,でんぷん

油 にんじん,
かぶ葉

キャベツ,きゅうり,
しょうが,椎茸,だいこん,
かぶ,りんご

ご飯

23
金

○

きな粉,豚肉 牛乳,
チーズ,
生クリーム

胚芽パン,上白糖,
パン粉,小麦粉,
じゃがいも,三温糖,
こんにゃく

油,
バター,
ごま油

にんじん,
ブロッコリー

玉葱,キャベツ,もやし,
コーン　きなこ揚げパン

22
木

○

豚肉,卵,
生揚げ

牛乳 七分つき米,
三温糖,しらたき,
じゃがいも

ごま油,
油,
白いりごま

にんじん,
葉ねぎ,
にら

玉葱,ねぎ,にんにく,
しょうが,もやしご飯

21
水

○

豚肉,ツナ 牛乳,
チーズ

七分つき米,
米粒麦,
じゃがいも,
小麦粉,三温糖

油,
バター

にんじん,
ブロッコリー

にんにく,しょうが,玉葱,
りんご,キャベツ,コーン,
みかん

　カレーライス

20
火

○

鶏肉,さめ,
ベーコン

牛乳,
チーズ

米,米粒麦,
でんぷん,三温糖,
じゃがいも,
コーンスターチ

油 にんじん 玉葱,しめじ,りんご,ねぎ,
にんにく,コーンきのこのマヨピラフ

17
土

○

豚肉,豚レバー,
大豆

牛乳,
きびなご

米,米粒麦,
三温糖,米粉,
でんぷん

油 にんじん,
トマト缶

玉葱,エリンギ,もやし,
キャベツ,きゅうり,コーンターメリックライスの

　ミートソースかけ

16
金

○

さば,鶏肉,
絹ごし豆腐,卵

牛乳 米,米粒麦,
三温糖,
じゃがいも,
でんぷん

白すりごま,
ごま油,
油

赤しそ,
にんじん,
こまつな

ねぎ,ごぼう,えのきたけ,
かんぴょう赤しそご飯

15
木

○

鶏肉,鶏肉,
絹ごし豆腐

牛乳,
わかめ

米,でんぷん,
三温糖,
はるさめ

ごま油,
油,
白いりごま

赤ピーマン,
にんじん,
こまつな

にんにく,しょうが,ねぎ,
黄ピーマン,もやし,
はくさい,えのきたけ

ご飯

14
水

○

豚肉,ちくわ,
卵,鶏肉

牛乳,
ちりめんじゃこ

米,米粒麦,
三温糖,車ふ,
しらたき,
おじゃがもち

白いりごま,
ごま油,
油

こまつな,
にんじん,
葉ねぎ

玉葱,えのきたけ,ごぼう,
だいこん,しめじ麦ご飯

　小松菜ふりかけ

白いりごま にんじん,
こまつな

ねぎ,しょうが,切干大根,
きゅうり,はくさい雑炊

13
火

○

豚肉,油揚げ 牛乳,
ししゃも,
寒天

うどん,
でんぷん,
米粉,パン粉

油,
白いりごま,
黒いりごま

にんじん,
こまつな,
にら

ごぼう,玉葱,はくさい,
もやし,ねぎ,にんにく,
キャベツ,ナタデココ,
パイン缶詰,黄桃缶

　野菜カレーうどん

  １月　給食献立予定表

8
木

　　　　　　　　　                               　始業式

10
月 　　　　　　　　　                               　成人の日

19
月 　　　　　　　　　                               　振替休業日

日 主食
牛
乳

おかず
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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

9
金

○

鶏肉,かまぼこ,
ぶり,あずき

牛乳,
茎わかめ

米,米粒麦,
三温糖,上白糖,
白玉

1年 自然教室

1年 自然教室

1年 自然教室

2年 校外学習

献立コンクール受賞メニュー

全国学校
給食週間

全国学校給食週間は昭和25年度から始まった取り組

みで、毎年、学校給食の意義や役割などを皆さんに

知ってもらい、学校給食についてあらためて考える機会

となることを目的に実施されます。
学校給食は、もともと貧しい子どもたちを飢えから救い、
栄養状態を改善させるためのものでしたが、現在では
役割が大きく変わり、子どもたちが望ましい食習慣や食
に関する正しい知識、実践する力を身に付けるために
重要な役割を担っています。

本校でも給食週間にちなみ

26日(月):学校給食始まりの献立(鮭の塩焼き・漬物)
27日(火):郷土料理(長崎県)
28日(水):世界の料理(中国)
29日(木):昔の給食(鯨のノルウェー風)
30日(金):健康的な食生活を促進(まごわやさしい)

を予定しています。

3年生は卒業まであと残り3か月弱となりました。
ちょっと気が早いですが、3年生の卒業をお祝い
して、1～3月までの3か月間、3年生から聞いたリ
クエストメニューを可能な限り取り入れようと思い
ます！
献立名の前に 印がついたメニューが
リクエストメニューですよ。

楽しみにしていてくださいね♪

2年生の夏休み家庭科の課題で、献立コンクールが行われました。生徒や職員、地域の方々の投票
により表彰された受賞献立の中から、1～3月で給食にも登場予定です！出来る限り生徒が考えた献
立を再現するように努めますが、給食の栄養価基準や予算、食器の数、設備等の都合で少しアレンジ
しています。ご了承ください。

献立コンクール

【市内産野菜】 三鷹市北野の地場産農家「川瀬さん」から「大根・小松菜・白菜」が、JAを通じて「人参・長葱・白菜・キャベツ・小松菜・レモン・葉ねぎ・
かぶ・ブロッコリー」が納品される予定です！


