
三鷹市立井口小学校

たんぱくしつ むきしつ
たんすい
かぶつ

ししつ
いろのこい
やさい

2 月

ごはん
たまごやきのあんかけ
くきわかめのいためもの
とんじる

○

とりにく
たまご
さつまあげ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

こめ　さとう
でんぷん
こんにゃく
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん

3 火

ひじきのわふうスパゲティ
おからボール
かんてんとこんにゃくのサラダ

○

とりにく　おから
とうふ　ツナ
とうにゅう

ぎゅうにゅう
ひじき
いとかんてん

スパゲティ
こめこ
でんぷん
さとう
こんにゃく

オリーブゆ
あぶら
ごまあぶら

にんじん

4 水

ごまきなこトースト
カウボーイシチュー
ほうれんそうのサラダ
りんごドレッシング

○

きなこ
ぶたにく
いんげんまめ

ぎゅうにゅう はいがしょくパン
さとう
じゃがいも

オリーブゆ
しろすりごま
しろねりごま
あぶら

にんじん
ほうれんそう

5 木

むぎごはん
やきししゃも
にびたし
あつあげのカレーに

○

あぶらあげ
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ　むぎ
さとう
じゃがいも
でんぷん

あぶら にんじん
こまつな

6 金

かきあげどん
どさんこじる
みかん

○

ちくわ
ぶたにく
さけ
とうふ

ぎゅうにゅう
しらす
わかめ

こめ
さとう
さつまいも
こむぎこ
じょうしんこ

あぶら にんじん

9 月

ごはん
さかなのてりやき
かぶのあますづけ
ぶたにくとやさいのいためもの

○

さわら
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん

あぶら かぶのは
にんじん
はねぎ

10 火

ジャージャーめん
あおのりまめポテト
みかん

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

むしちゅうかめん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

11 水

あおまめおこわ
さかなのおろしソースかけ
そくせきづけ
いりどり

○

みどりだいず
さば
とりにく

ぎゅうにゅう こめ　もちごめ
さとう
でんぷん
こんにゃく
さといも

あぶら にんじん
はねぎ

12 木

たかなチャーハン
とうふのちゅうかいため
バンサンスー

○

ぶたにく
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

こめ　　むぎ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
しろいりごま

にんじん
たかなづけ

13 金

ごはん
さかなのたつたあげ
ブロッコリーのおかかしょうゆ
すいとんじる

○

さめ
こなかつお
とりにく
あぶらあげ
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　でんぷん
こむぎこ
さとう
しらたまこ

あぶら
ごまあぶら

ブロッコリー
にんじん
こまつな １３日（金）

三鷹市内産の小麦粉をつかっ
てすいとんじるを作ります。

16 月

じゃこいりなめし
さかなのしおやき
きりぼしだいこんのいために
かきたまじる

○

にしん
あぶらあげ
とりにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
わかめ

こめ　むぎ
さとう
でんぷん

あぶら だいこんのは
にんじん
こまつな

17 火

ミルクパン
はくさいメンチカツ
ソース
ボイルキャベツ
コーンスープ

○

だいず
ぶたにく
とうにゅう

ぎゅうにゅう ミルクパン
こむぎこ
パンこ
さとう
じゃがいも
コーンスターチ

あぶら にんじん

18 水

ホイコウロウどん
ワンタンスープ
りんご

○

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
ワンタン

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ピーマン
にら

19 木

キャロットピラフ
さかなのステーキソースかけ
こふきいも
イタリアンスープ

○

ほっけ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
こなチーズ

こめ　むぎ
こむぎこ　パンこ
でんぷん　さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
ほうれんそう

20 金

ほうとう
こくとうきなこむしパン
やさいサラダ
ゆずドレッシング

○

ぶたにく
あぶらあげ
きなこ
とうにゅう
あずき

ぎゅうにゅう じゃがいも
うどん
さとう
こむぎこ

あぶら にんじん
かぼちゃ

23 月

ごはん
いかとポテトのチリソース
もやしのナムル
たまごスープ

○

いか　とりにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう こめ　でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

チンゲンツァイ
にんじん
こまつな

24 火

ガーリックライス
ハンバーグ
ブロッコリー
ほしのマカロニスープ

○

ぶたにく
とうにゅう
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
パンこ　さとう
パスタ

あぶら ブロッコリー
にんじん
かぶのは

日 曜 こんだて ぎゅう
にゅう

三鷹市内産野菜について

給食に美味しい冬野菜が登場
します！

　～12月～
●はねぎ
●こまつな
●はくさい
●キャベツ
●だいこん
●かぶ
●ねぎ
●ブロッコリー
●にんじん
●さといも
●ほうれんそう
●ゆず
●じゃがいも
を納品予定です。

２１日（土）は冬至です。
２０日（金）かぼちゃの入っ
た「ほうとう」を作ります。
ゆず果汁を使った
「ゆずドレッシング」をサラ
ダにかけます。

３学期の給食は１月９日
（木）からはじまります。

６日（金）
「かきあげどん」
さつまいも、たまねぎ、しら
す、ちくわ、こむぎこ、上新
粉、ベーキングパウダーなど
を混ぜて丸く成形した後、油
で揚げます。しょうゆなどを
入れて炊いたごはんにかき揚
げをのせて、たれをかけま
す。

たまねぎ
セロリー
もやし
キャベツ
ホールコーン
りんご

えのきたけ
キャベツ
たまねぎ

653/23.8

12がつこんだてひょう
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しょうが　にんにく
たまねぎ　ねぎ
だいこん　もやし
きりぼしだいこん
みかん

だいこん　キャベツ
きゅうり　しょうが
ごぼう
ほししいたけ

そのたのやさい
くだものなど

ざいりょうめい
あかのなかま きいろのなかま

しょうが　かぶ
ほししいたけ
だいこん
はくさい

588/28.1

たまねぎ　みかん
だいこん　ねぎ

597/29.9

606/26.4

たまねぎ　しめじ
もやし　キャベツ
にんにく　りんご
えのきたけ

きりぼしだいこん
ほししいたけ

たまねぎ　はくさい
キャベツ　セロリー
エリンギ
クリームコーン
ホールコーン

しょうが
キャベツ
はくさい
ねぎ

591/25.2

587/22.2

しょうが　にんにく
ねぎ　たまねぎ
ほししいたけ
はくさい
もやし
きゅうり

588/29.1

586/22.7

ねぎ　キャベツ
にんにく　セロリー
しょうが　りんご
えのきたけ
もやし

613/30.2

ひとくちメモ
ｴﾈﾙｷﾞｰ/

たんぱくし
つ

にんにく　たまねぎ
セロリーエリンギ
キャベツ　かぶ

601/23.0

ごぼう　だいこん
ねぎ　もやし
はくさい　ゆず
ホールコーン
キャベツ
たまねぎ
ほししいたけ

しょうが　にんにく
ねぎ　もやし
セロリー　たまねぎ
えのきたけ

えのきたけ
たまねぎセロリー
ホールコーン

593/28.0

595/25.0

588/26.8

585/24.7

598/21.3

590/24.8

596/29.0

みどりのなかま
ちやにくやほねになる ねつやちからのもとになる からだのちょうしをととのえる

たまねぎ　もやし
ごぼう　だいこん
ねぎ


