
家庭数 中野区立上鷺宮小学校

校　長　　堀　聡明

栄養教諭　菅野　幸

じゃが芋の塩昆布和え 600 kcal

白菜と大根の味噌汁 22.7 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　宮城糀味噌）

14.9 ｇ

富有柿 2.6 ｇ

ミニローストチキン 583 kcal

チーズポテト 27.5 ｇ

野菜のトマトスープ煮 23.3 ｇ

（鶏がら・野菜だし） 3.0 ｇ

肉豆腐 600 kcal

（昆布・椎茸だし） 20.7 ｇ

ツナとわかめのおろし和え 16.7 ｇ

りんご【サンふじ】 1.8 ｇ

ほうれん草とベーコンのキッシュ 589 kcal

バジル風味サラダ 24.7 ｇ

はれひめ 30.9 ｇ

2.9 ｇ

手作り昆布の佃煮 535 kcal

鱈のみぞれがけ 23.6 ｇ

白菜の柚子風味 13.0 ｇ

豆腐と雪だるまのすまし汁
（かつお・昆布・椎茸だし） 2.5 ｇ

練馬大根のおでん 562 kcal

（かつお・昆布・椎茸だし） 20.3 ｇ

白菜ともやしの磯和え 13.8 ｇ

富有柿 2.1 ｇ

いかのチリソースがけ 634 kcal

焼きビーフン 27.0 ｇ

中華風卵スープ 18.3 ｇ

（鶏がら・椎茸・野菜だし） 2.5 ｇ

黒はんぺんフライ 654 kcal

ブロッコリーと桜えびのサラダ 22.6 ｇ

大根とじゃが芋の味噌汁 20.7 ｇ

（かつお・昆布・椎茸だし、
　西京味噌）

2.7 ｇ

鰆の柚庵焼き 583 kcal

茎わかめの炒め煮 26.1 ｇ

お事汁 15.2 ｇ

（さば・宗田・昆布・椎茸だし、
　信州味噌）

2.8 ｇ

鶏肉のから揚げ 701 kcal

青のりポテト 29.4 ｇ

ブロッコリーサラダ　マヨネーズ　 20.8 ｇ

ミニトマト　みかん 1.9 ｇ

いなり寿司 534 kcal

わかめとちくわのサラダ 20.7 ｇ

早香【グリーンぽんかん】 18.6 ｇ

2.5 ｇ

ハンバーグステーキデミグラスソース 661 kcal

蒸しポテト 28.9 ｇ

ゆでブロッコリー 18.6 ｇ

ジュリエンヌスープ
（鶏がら・野菜だし） 2.2 ｇ

トックもちのスープ 618 kcal

（鶏がら・椎茸・野菜だし） 23.0 ｇ

豆もやしとほうれん草のナムル 25.3 ｇ

タピオカミルクティーゼリー 2.9 ｇ

鯖のゆずみそだれ 662 kcal

こんにゃくのきんぴら 25.6 ｇ

冬至かぼちゃの味噌汁 26.1 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　越後味噌） 2.8 ｇ

ぶり大根 598 kcal

（昆布・椎茸だし） 22.9 ｇ

豚肉の昆布炒め 20.4 ｇ

白菜の梅和え 2.1 ｇ

ジャンボ揚げ餃子 597 kcal

もやしとチンゲン菜のナムル 25.9 ｇ

22.6 ｇ

2.5 ｇ

ひよこ豆入りサラダ 638 kcal

ネーブル 20.9 ｇ

15.5 ｇ

1.6 ｇ

アメリカ南部風フライドチキン 746 kcal

クリスマスサラダ 27.5 ｇ

クリスマスコンソメスープ
（鶏がら・野菜だし）

19.5 ｇ

クリスマスチョコレートケーキ
ジョア【クリスマスディズニー】

2.7 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

616kcal 15.70% 28.6% 81.9g 330g

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

91㎎ 2.1㎎ 198μg 0.33㎎ 0.52㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.2g 2.5g

2
月

豚肉の
甘辛混ぜご飯
（新潟県産

みずほの輝き）

○

豚もも,油揚げ,ごま
さば本枯節,宮城糀味
噌（宮城県産・淡色
甘口）

塩昆布,うるめ煮干
し,まこんぶ,★飲用
牛乳

無洗米みずほの輝き
（新潟）,三温糖,
じゃがいも（シンシ
ア）

サラダ油,★白いりご
ま

東京産だいこん葉 しょうが,東京産はく
さい,東京産だいこ
ん,だし用しいたけ,
富有柿（甘柿）

3
火

きな粉揚げパン ○

★きなこ,鶏もも,鶏
もも,鶏もも,ベーコ
ン,鶏がら

★サラダチーズ,★飲
用牛乳

★コッペパン,きび砂
糖,上白糖,じゃがい
も（シンシア）

なたね揚げ油1-① にんじん,トマト水煮 たまねぎ,しょうが,
にんにく,かぶ,東京
産キャベツ

4
水

ご飯
（山形県産
つや姫）

○

豚ばら,絹ごし豆腐,
ツナ

まこんぶ,わかめ,★
飲用牛乳

精白米つや姫（山形
産）,三温糖,上白糖

サラダ油 たまねぎ,ごぼう,え
のきたけ,だし用しい
たけ,きゅうり,東京
産だいこん,りんご
（サンふじ）

5
木

きのこスパゲティ ○

鶏むね,★たまご,
ベーコン

刻みのり,★クリー
ム,★ミックスチー
ズ,★飲用牛乳

スパゲティ,★パイ
シート

オリーブ油,★バター ほうれんそう,赤ピー
マン

にんにく,たまねぎ,
えのきたけ,エリン
ギ,ぶなしめじ,東京
産キャベツ,きゅう
り,はれひめ

6
金

大
雪

ご飯
（岩手県産
ひとめぼれ）

○

★まだら,,かつお本
枯節,絹ごし豆腐,ち
らしかまぼこ

刻み昆布,まこんぶ,
わかめ,★飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,上白糖,
じゃがいもでん粉

サラダ油 東京産こまつな,にん
じん

しょうが,東京産だい
こん,東京産はくさ
い,ゆず,だし用しい
たけ

9
月

じゃこ菜飯
(新潟県産

こしいぶき）
○

かつお本枯節,トビウ
オ入りさつま揚げ,ト
ビウオつみれ,★うず
ら卵,花かつお

★ちりめんじゃこ,ま
こんぶ,刻みのり,★
飲用牛乳

無洗米こしいぶき
（新潟）,白板こん
にゃく,竹輪ふ,上白
糖

サラダ油,ごま油,★
白いりごま

東京産だいこん葉 だし用しいたけ,練馬
だいこん,りょくとう
もやし,はくさい,富
有柿（甘柿）

10
火

ご飯
（新潟県産
コシヒカリ）

○

いか,いか,いか,豚ば
ら,★たまご,鶏がら

★飲用牛乳 精白米コシヒカリ
（新潟）,じゃがいも
でん粉,上白糖,ビー
フン

サラダ油,ごま油 東京産にんじん,チン
ゲンツァイ

たまねぎ,にんにく,
しょうが,東京産キャ
ベツ,りょくとうもや
し,ぶなしめじ,東京
産根深ねぎ,だし用し
いたけ

11
水

静
岡
県
の
料
理

かつお飯
（新潟県産

みずほの輝き）
○

★戻りかつお,黒はん
ぺん,かつお本枯節,
西京味噌（京都府
産・白甘味噌）

★釜揚げさくらえび,
まこんぶ,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝き
（新潟）,三温糖,薄
力粉,ソフトパン粉,
じゃがいも（シンシ
ア）

サラダ油,★白いりご
ま,★なたね揚げ油1-
②,オリーブ油

東京産ブロッコリー,
東京産にんじん,東京
産だいこん葉

しょうが,とうもろこ
し,たまねぎ,にんに
く,東京産だいこん,
だし用しいたけ

12
木

正
月
事
始
め

ご飯
（北海道産
ゆめぴりか）

○

★さわら,トビウオ入
りさつま揚げ,絹ごし
豆腐,あずき,ごまさ
ば本枯節,宗田節,信
州味噌（長野県産・
淡色甘口）

くきわかめ,まこん
ぶ,★飲用牛乳

精白米ゆめぴりか
（北海道）,三温糖,
さといも,白板こん
にゃく

サラダ油,ごま油 東京産にんじん しょうが,ゆず,れん
こん,東京産だいこ
ん,ごぼう,東京産根
深ねぎ,だし用しいた
け

13
金

学
芸
会

五目炊き込みご飯（岩
手県産

ひとめぼれ）
○

油揚げ,鶏むね あおのり,★飲用牛乳 無洗米ひとめぼれ
（岩手）,白つきこん
にゃく,三温糖,上白
糖,じゃがいもでん
粉,じゃがいも（シン
シア）

サラダ油,★なたね揚
げ油1ｰ③,★マヨネー
ズ

東京産にんじん,東京
産ブロッコリー,ミニ
トマト

ごぼう,干ししいた
け,しょうが,とうも
ろこし,和歌山県産み
かん

16
月

カレーうどん
（さば・宗田・
昆布・椎茸だし）

○

ごまさば本枯節,宗田
節,豚ばら,油揚げ,焼
き竹輪

まこんぶ,わかめ,★
飲用牛乳

冷凍うどん,じゃがい
もでん粉,薄力粉,精
白米天たかく（富
山）,上白糖,三温糖

サラダ油,★白いりご
ま

江戸菜,東京産にんじ
ん

だし用しいたけ,東京
産根深ねぎ,東京産
キャベツ,早香（グ
リーンポンカン）

17
火

ご飯
（栃木県産
とちぎの星）

○

★大豆ミート,豚も
も,★たまご,ベーコ
ン,鶏がら

★調理用牛乳,★飲用
牛乳

精白米とちぎの星
（栃木）,パン粉,
じゃがいも（シンシ
ア）

サラダ油 東京産ブロッコリー,
東京産にんじん

たまねぎ,東京産キャ
ベツ,エリンギ

18
水

チーズハットグ ○

★たまご,鶏がら ★モッツアレラチー
ズ,アガー,★調理用
牛乳,★クリーム,★
飲用牛乳

春よ恋（パン用強力
粉）,薄力粉,米粉,上
白糖,トックもち,
じゃがいもでん粉,三
温糖

ごま油,★白すりごま にんじん,にら,ほう
れんそう

ぶなしめじ,東京産根
深ねぎ,しょうが,だ
し用しいたけ,だいず
もやし,にんにく

19
木

冬
至

ご飯
（新潟県産
新之助）

○

★さば,練馬昔味噌
（練馬区産・淡色甘
口）,トビウオ入りさ
つま揚げ,油揚げ,ご
まさば本枯節,越後味
噌（新潟県産・赤色
辛口）

わかめ,うるめ煮干
し,まこんぶ,★飲用
牛乳

精白米新之助（新
潟）,三温糖,じゃが
いもでん粉,白つきこ
んにゃく,上白糖

サラダ油,★白すりご
ま,★白いりごま

にんじん,東京産冬至
かぼちゃ

しょうが,ゆず,れん
こん,ごぼう,東京産
はくさい,東京産だい
こん,たまねぎ,だし
用しいたけ

20
金

ぶ
り
の
日

さつま芋ご飯
（新潟県産
こしいぶき）

○

★本ぶり,豚ばら,油
揚げ,蒸しかまぼこ

まこんぶ,刻み昆布,
★飲用牛乳

東京産だいこん,しょ
うが,だし用しいた
け,東京産はくさい,
カリカリ梅

23
月

醤油ラーメン
（豚がら・鶏がら・さ

ば・宗田・
煮干し・昆布・
椎茸だし）

○

豚がら,鶏がら,ごま
さば本枯節,宗田節,
焼豚,豚もも,★大豆
ミート

うるめ煮干し,まこん
ぶ,★飲用牛乳

東京産ブロッコリー,
赤ピーマン,にんじん

ゆで中華めん,ぎょう
ざの皮,上白糖

サラダ油,ごま油,な
たね揚げ油２-①,★
白いりごま

ほうれんそう,にら,
にんじん,チンゲン
ツァイ

だし用しいたけ,しょ
うが,東京産根深ね
ぎ,東京産キャベツ,
にんにく,りょくとう
もやし

24
火

シーフード
カレーライス
（北海道産

　ななつぼし）
（さば・昆布・
椎茸・野菜だし）

○

するめいか,ほたて,
★えび,ごまさば本枯
節,ひよこまめ

25
水

ク
リ
ス
マ
ス

えびピラフ
（秋田県産
萌えみのり）

な
し

★えび,鶏むね,鶏む
ね,鶏むね,鶏がら,★
たまご

★ヨーグルト,★調理
用牛乳,★サラダチー
ズ,★クリーム,★
ジョアいちご

牛
乳

たんぱく質

脂質

食塩相当量

おかず
（主菜・副菜・汁物・デザートなど）

にんにく,しょうが,
たまねぎ,だし用しい
たけ,りんご,東京産
キャベツ,ネーブル

まこんぶ,★飲用牛乳

無洗米こしいぶき
（新潟）,さつまい
も,三温糖,白つきこ
んにゃく

サラダ油,★黒いりご
ま

にんじん,東京産こま
つな

平均栄養価

ナトリウム

983㎎

ビタミンＣ

40㎎

令和元年１２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。

日
行
事
食

主食 からだをつくる
もとになる食品

エネルギーの
もとになる食品

体の調子を整える
もとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

とうもろこし,マッ
シュルーム水煮,東京
産キャベツ,黄ピーマ
ン,たまねぎ,にんに
く

精白米ななつぼし
（北海道）,じゃがい
も,薄力粉

サラダ油 にんじん,トマト水煮

精白米萌えみのり
（秋田）,薄力粉,米
粉,星型パスタ,上白
糖,★ミルクチョコ
レート,粉砂糖

サラダ油,★バター,
なたね揚げ油２-②,
オリーブ油,★バター

お弁当給食


