
中野区立上鷺宮小学校

校　長　　堀　聡明

栄養教諭　菅野　幸

東京風雑煮 596 kcal

（かつお・煮干し・昆布だし） 22.3 ｇ

ナッツ入りごまめ 15.2 ｇ

紅白なます 2.5 ｇ

いなり寿司 623 kcal

ごぼうのから揚げ 20.8 ｇ

黒豆入りサラダ 19.0 ｇ

2.8 ｇ

じゃが芋と大豆の青のり風味 593 kcal

冬野菜の味噌汁 18.8 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　信州白辛みそ、信州赤甘みそ）

16.9 ｇ

スイートスプリング 2.2 ｇ

豆腐入りしゅうまい 609 kcal

もやしとコーンのナムル 21.1 ｇ

せん切りじゃが芋の中華スープ 15.2 ｇ

（鶏がらだし）
2.3 ｇ

おから豆乳ドーナツ 558 kcal

大根のサイコロサラダ 21.6 ｇ

花ぽんかん 20.0 ｇ

2.3 ｇ

肉じゃが 628 kcal

青菜とツナののり和えサラダ 18.3 ｇ

ネーブル 15.0 ｇ

2.5 ｇ

鰆のみぞれがけ 641 kcal

ひじきの炒め煮 27.1 ｇ

白菜入り豚汁 20.6 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　信州白辛みそ・九州麦白みそ） 2.8 ｇ

きびなごのカレー揚げ 566 kcal

大根と鶏肉の炒め煮 22.4 ｇ

白菜とえのきの味噌汁 15.6 ｇ

（さば・宗田・昆布だし、
　信州白辛みそ・信州白甘みそ） 2.1 ｇ

フレンチツナサラダ 610 kcal

愛南町産はるか 19.7 ｇ

15.4 ｇ

1.8 ｇ

大豆入りハンバーグ
　　　　　（パンにはさめる）

645 kcal

キャベツのカレー風味
　　　　　（パンにはさめる）

30.2 ｇ

フライドポテトチリ風味 25.8 ｇ

ABCミネストローネ
（鶏がらだし）

3.0 ｇ

銀鮭の塩焼き 572 kcal

野沢菜漬け 25.4 ｇ

ぬっぺ 17.3 ｇ

（さば・宗田・昆布だし） 2.2 ｇ

麻婆豆腐 612 kcal

（豚がらだし） 23.9 ｇ

もやしとコーンのナムル 18.8 ｇ

りんご（サンふじ） 2.3 ｇ

揚げだし豆腐 666 kcal

にんじんとツナのきんぴら 22.3 ｇ

白菜と豚肉の味噌汁 23.6 ｇ

（さば・昆布だし、
　中辛米赤みそ、玄米中辛赤みそ）

2.4 ｇ

八丈島産あしたばのかき揚げ 606 kcal

野菜の八丈島産むろぶし和え 19.0 ｇ

ミニ八丈フルーツレモンケーキ 20.2 ｇ

3.0 ｇ

鯖のつけ焼き 655 kcal

五目きんぴら 22.2 ｇ

りんご（王林） 23.8 ｇ

1.4 ｇ

にしんの北欧風マリネ 697 kcal

フィンランド風
　じゃが芋のクリームスープ

28.0 ｇ

（鶏がらだし） 30.9 ｇ

北欧風サーモンサラダ 2.4 ｇ

＊汁ものについては、だし、みその種類を記入しております。 ★はアレルゲンとなる食材です。
エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 炭水化物 カルシウム

617kcal 14.70% 28.5% 83.4g 340g

マグネシウム 鉄 レチノール活性当量 ビタミンB1 ビタミンB2

93㎎ 2.1㎎ 231μg 0.33㎎ 0.51㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.4g 2.4g

平均栄養価

ナトリウム

954㎎

ビタミンＣ

30㎎

日
行
事
食

主食
牛
乳

おかず
おもに体をつくるもと

になる食品
おもにエネルギーのもと

になる食品
おもに体の調子を整える

もとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

9
水

正月
よろこんぶ

ご飯
（みずほの輝き）

○

油揚げ,ちらしか
まぼこ,鶏むね,本
枯かつお本節

刻み昆布,らうす
昆布,かえり煮干
し,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,上白
糖,角もち,じゃが
いもでん粉,三温
糖

サラダ油,★白い
りごま,★アーモ
ンド

にんじん,東京産
こまつな

東京産根深ねぎ,
ぶなしめじ,東京
産だいこん,東京
産ゆず

10
木

正月
年明けうどん
(宗田・さば・
昆布だし）

○

豚ばら,蒸しかま
ぼこ,宗田節,ごま
さば節荒節,油揚
げ,黒大豆

らうす昆布,★飲
用牛乳

冷凍うどん,精白
米天たかく（富
山）,上白糖,三温
糖,じゃがいもで
ん粉,米粉

サラダ油,★白い
りごま,なたね揚
げ油１－①,ごま
油

にんじん,江戸菜 東京産根深ねぎ,
ごぼう,東京産
キャベツ,たまね
ぎ,しょうが

11
金

五目ご飯
（彩のかがやき）

○

油揚げ,大豆,本枯
ごまさば節,信州
白辛みそ,信州赤
甘みそ

あおのり,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

無洗米彩のかがや
き（埼玉）,三温
糖,じゃがいも
（サッシー）,
じゃがいもでん粉

サラダ油,なたね
揚げ油１-②

にんじん,東京産
こまつな

たけのこ,干しし
いたけ,グリン
ピース,東京産だ
いこん,東京産は
くさい,東京産根
深ねぎ,スイート
スプリング

15
火

ご飯
（萌えみのり）

○

絞り豆腐,豚かた,
焼豚,鶏がら

★飲用牛乳 精白米萌えみのり
（秋田）,じゃが
いもでん粉,しゅ
うまいの皮,上白
糖,じゃがいも

サラダ油,ごま油,
★白いりごま

にんじん,チンゲ
ンツァイ

しょうが,たまね
ぎ,干ししいたけ,
りょくとうもや
し,とうもろこし,
にんにく,東京産
根深ねぎ

16
水

たらこスパゲティ ○

いか,★たらこ,★
たまご,豆乳,おか
ら

★生クリーム,刻
みのり,★飲用牛
乳

スパゲティ,上白
糖,薄力粉

サラダ油,なたね
揚げ油１-③

にんじん にんにく,たまね
ぎ,えのきたけ,東
京産だいこん,
きゅうり,練り梅,
ぽんかん

17
木

わかめご飯
（みずほの輝き）

○

豚ばら,ツナ わかめごはんの
素,刻みのり,★飲
用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,つき
こんにゃく,じゃ
がいも（とう
や）,三温糖,上白
糖

サラダ油,★白い
りごま,ごま油

にんじん,江戸菜 しょうが,たまね
ぎ,東京産キャベ
ツ,ネーブル

18
金

ご飯
（つがるロマン）

○

さわら,トビウオ
入りさつま揚げ,
豚ばら,絹ごし豆
腐,本枯ごまさば
節,信州白辛みそ,
九州麦白みそ

干ひじき,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米つがるロマ
ン（青森）,米粉,
上白糖,つきこん
にゃく,三温糖,板
こんにゃく

サラダ油 にんじん 東京産だいこん,
しょうが,ごぼう,
東京産はくさい,
東京産根深ねぎ

21
月

ご飯
（みずほの輝き）
手作りのり佃煮

○

鶏もも,本枯ごま
さば節,宗田節,信
州白辛みそ,信州
白甘みそ

焼きのり,★きび
なご,らうす昆布,
★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,上白
糖,じゃがいもで
ん粉,板こんにゃ
く,三温糖

サラダ油,★なた
ね揚げ油１-④
（卵）

にんじん にんにく,しょう
が,東京都産だい
こん,東京産はく
さい,えのきたけ

22
火

全国
カ
レー
の日

シーフード
カレーライス
（あさひの夢）
（鶏がらだし）

○

するめいか,いた
やがい小柱,えび,
鶏がら,ツナ

★飲用牛乳 無洗米あさひのゆ
め（栃木）,じゃ
がいも,薄力粉,上
白糖

サラダ油 にんじん,トマト
水煮,東京産こま
つな

にんにく,しょう
が,たまねぎ,りん
ご,東京産キャベ
ツ,愛南町産はる
か

23
水

バンズパン ○

大豆,豚もも,★た
まご,ベーコン,鶏
がら

★調理用牛乳,★
飲用牛乳

★丸パン,パン粉,
じゃがいも（サッ
シー）,アルファ
ベットマカロニ

サラダ油,なたね
揚げ油2-①

にんじん,トマト
水煮

たまねぎ,東京産
キャベツ,セロ
リー,にんにく

24
木

給食
記念
日

二色おにぎり
（塩・ごま）
（天たかく）

○

ぎんざけ,油揚げ,
絹ごし豆腐,本枯
ごまさば節,宗田
節

焼きのり,らうす
昆布,★飲用牛乳

精白米天たかく
（富山）,じゃが
いもでん粉

サラダ油,★白い
りごま

のざわな塩漬け,
にんじん

東京産だいこん,
ごぼう,東京産根
深ねぎ,しょうが

25
金

ご飯
（あきたこまち）

○

絹ごし豆腐,豚か
た,信州赤辛みそ,
豚がら

★飲用牛乳 無洗米あきたこま
ち（秋田）,上白
糖,じゃがいもで
ん粉

サラダ油,ごま油,
★白いりごま

にんじん,チンゲ
ンツァイ

しょうが,にんに
く,東京産根深ね
ぎ,たけのこ,りょ
くとうもやし,と
うもろこし,りん
ご（サンふじ）

28
月

ご飯
（こしひかり）

○

木綿豆腐,ツナ,本
枯ごまさば節,豚
ばら,中辛米赤み
そ,玄米中辛赤み
そ

らうす昆布,★飲
用牛乳

無洗米こしひかり
（栃木）,じゃが
いもでん粉,上白
糖,三温糖

サラダ油,なたね
揚げ油2-②,★白
いりごま

にんじん しょうが,ぶなし
めじ,東京産はく
さい

29
火

八丈
島づ
くし

八丈島づくし
うどん

（八丈むろあじ・
さば・昆布だし）

○

本枯ごまさば節,
むろあじ節,むろ
あじくんせい,★
たまご

らうす昆布,わか
め,★調理用牛乳,
★生クリーム,★
飲用牛乳

八丈島産あしたば
うどん,三温糖,薄
力粉,米粉,上白糖

なたね揚げ油2-
③,サラダ油,★白
いりごま,★バ
ター

にんじん,八丈島
あしたば,江戸菜

八丈島産海風しい
たけ,東京産根深
ねぎ,たまねぎ,東
京産キャベツ,八
丈フルーツレモン

30
水

1年生
の考
えた
こん
だて

ご飯
（ひとめぼれ）

○

さば,トビウオ入
りさつま揚げ

★飲用牛乳

31
木

フィ
ンラ
ンド
料理

手作り
シナモンロール

○

★たまご,にしん,
鶏がら,しろさけ

★調理用牛乳,★
生クリーム,★飲
用牛乳

強力粉,上白糖,薄
力粉,じゃがいも
（シンシア）

サラダ油,★バ
ター,なたね揚げ
油2-④,オリーブ
油

にんじん,赤ピー
マン

たまねぎ,東京産
キャベツ,きゅう
り,にんにく

平成３１年１月分給食献立表（保護者配布用）

※献立は食材その他の都合で変更する場合があります。

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,上白糖,
つきこんにゃく

サラダ油 にんじん,さやい
んげん

しょうが,れんこ
ん,ごぼう,りんご
（王林）


