
令和7年度　　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
そのたのやさい
くだものなど

1 月

むぎごはん
かつおのあまからあえ
はくさいづけ
いなかじる

○

かつお
なまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ　むぎ
でんぷん
さとう
こんにゃく
さといも

あぶら にんじん しょうが
はくさい
ごぼう
だいこん
ねぎ

2 火

カレーライス
キャベツのサラダ
チキンドレッシング
りんご

○

ぶたにく
しろいんげんまめ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
じゃがいも
こめこ
さとう

あぶら にんじん しょうが  にんにく
たまねぎ  エリンギ
セロリー  もやし
キャベツ  コーン
りんご

3 水

しょくパン
りんごジャム
ミートエッグ
ポトフ

○

ぶたにく
だいず
たまご

ぎゅうにゅう しょくパン
じゃがいも

あぶら にんじん
かぶは

りんごジャム
たまねぎ
セロリー
キャベツ
かぶ

4 木

チャーハン
とうふのいためもの
バンサンスー
みかん

○

ぶたにく
とりにく
とうふ
いか

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ごま

にんじん しょうが　みかん
にんにく　ねぎ
コーン　　もやし
えのきたけ
はくさい
きゅうり

5 金

わふうじゃこパスタ
おからボール
こんにゃくサラダ
たまねぎドレッシング

○

とりにく
おから
とうふ
とうにゅう

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

スパゲッティ
こめこ
でんぷん
さとう
くろざとう
こんにゃく

オリーブオイル
あぶら

にんじん
こまつな

にんにく
ごぼう
たまねぎ
えのきたけ
キャベツ
ホールコーン

8 月

むぎごはん
ししゃものわふうづけ
やまいもとこまつなのソテー
あつあげのすきやきふう

○

ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ
むぎ
さとう
こんにゃく
やまいも
しらたき

あぶら
ごまあぶら

こまつな
にんじん
しゅんぎく

たまねぎ
もやし
はくさい
ねぎ

9 火

ジャージャーめん
あおのりまめポテト
ぽんかん

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

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

しょうが 　ねぎ
にんにく 　たまねぎ
えのきたけ はくさい
もやし　ぽんかん
きりぼしだいこん

10 水

ぶたキムチどん
トック
みかん

○

ぶたにく
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
でんぷん
トック

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ　ねぎ
えのきたけ　みかん
はくさい
キムチ セロリー
もやし

11 木

わかめごはん
ぶりだいこん
さつまじる

○

ぶり
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
むぎ
でんぷん
さとう
こんにゃく
さつまいも

あぶら にんじん しょうが
だいこん
はくさい
まいたけ
ねぎ

12 金

シナモントースト
ポークビーンズ
キャベツとだいこんのサラダ
ゴマドレッシング

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう しょくパン
じゃがいも
さとう

バター
あぶら
ごまあぶら
ねりごま
しろごま

にんじん
トマト

たまねぎ ねぎ
エリンギ セロリー
だいこん キャベツ
ホールコーン

15 月

むぎごはん（きさらづのゆうきまい）
さかなのさいきょうやき
キャベツのおかかしょうゆ
にくじゃが

○

さば
こなかつお
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん もやし
キャベツ
たまねぎ

16 火

むぎごはん
いかといものカリントあげ
いとこんにゃくのわふういため
ばちじる（たつのし）

○

いか
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう こめ むぎ
でんぷん
じゃがいも
さとう
いとこんにゃく
そうめん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな
はねぎ

しょうが
もやし
はくさい
ねぎ

17 水

とうふとぶたにくのあんかけどん
だいこんスープ
りんご

○

ぶたにく
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

にんにく　　しょうが
たまねぎ　　はくさい
えのきたけ　だいこん
ねぎ　　　　りんご

18 木

くろざとうパン
さかなのハーブレモンソースかけ
こふきいも
ふゆやさいのクリームに

○

さわら
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

くろざとうパン
さとう
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
オリーブオイル
バター

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ 　にんにく
レモン 　　はくさい
エリンギ　 セロリー
かぶ

19 金

ほうとう
こくとうきなこむしパン
かんてんサラダ
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
あまなっとう(あずき)

ぎゅうにゅう
いとかんてん

さといも
ほうとう
さとう
こめこ
くろざとう

あぶら にんじん
かぼちゃ

ごぼう       だいこん
えのきたけ ゆず
はくさい   ねぎ
もやし
キャベツ
たまねぎ

22 月

むぎごはん
じゃこふりかけ
たまごやき
からしあえ
おでん

○

たまご つみれ
ちくわ あげボール

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
あおのり
こんぶ

こめ むぎ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

ごま
あぶら

にんじん
こまつな

えのきたけ ねぎ
もやし
キャベツ
だいこん

23 火

むぎごはん
さかなのたつたあげ
そくせきづけ
すいとんじる

○

さめ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
でんぷん
しらたまこ
ちゅうりきこ

あぶら にんじん
はねぎ

しょうが ねぎ
キャベツ
はくさい

２４日は（水）は
セレクトデザートです。
事前に２つのデザートから
好きなものを選びましょう
♪

24 水

ガーリックライス
ハンバーグ
やさいのソテー
ほしのマカロニスープ
セレクトデザート
(アイスクリーム・みかんシャーベット）

○

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
アイスクリーム

こめ　むぎ
パンこ　さとう
パスタ

あぶら
オリーブオイル

ブロッコリー
にんじん
かぶは

にんにく
キャベツ
セロリー
はくさい
かぶ
カリフラワー
エリンギ
たまねぎ
みかんシャーベット

３学期の給食は
１月９日（金）からはじま
ります。

※都合により献立や材料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。

日 曜 こんだて ぎゅう
にゅう

１５日（月）
木更津市（きさらづし）の
有機米（新米こしひかり）

千葉県木更津市では自然と
人が仲良くできる「オーガ
ニックなまちづくり」を目
指しています。
その取り組みの一環とし
て、化学農薬・化学肥料を
一切使用しない環境に優し
いお米「きさらづ学校給食
米」を木更津市内全小中学
校の学校給食に提供してい
ます。今回そのお米を本校
の学校給食で提供します。

１６日（火）
ばちじる（たつのし）

三鷹市と姉妹都市の兵庫県
たつの市はそうめん作りが
昔からさかんで、そうめん
バチもたくさん作られてき
ました。
そうめんの「バチ」とは、
手延べそうめんを製造する
際に出る“端っこ”の部分
です。
三味線の「バチ」の形に似
ていることから、この名前
がつきました。

589/23.1

三鷹市内産野菜について

今月も給食に美味しい冬野
菜が登場します！

　～12月～
●はくさい
●にんじん
●だいこん
●さといも
●むらさきやまいも
●はねぎ
●こまつな
●ねぎ
●じゃがいも
●さつまいも
●かぶ
●ブロッコリー
●カリフラワー
●ゆず
●キャベツ
を納品予定です。

２２日（月）は冬至です。
すこし早いですが
１９日（金）にかぼちゃの
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。

２３日（火）
すいとんじる
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！

585/29.8

ひとくちメモ

660/27.7

590/22.3

599/23.0

586/24.2

612/29.6

12がつこんだてひょう

589/26.5

586/23.5

600/30.9

586/23.8

614/29.6

ざいりょうめい

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
たんぱくしつ

あかのなかま きいろのなかま 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

585/22.8

590/29.1

591/28.8

590/21.9

596/29.9

593/25.2


