
令和６年  １月給食よていこんだてひょう　　　　　　　　　　　　　 江戸川区立西葛西小学校
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あか きいろ みどり

主　　食 血や肉になる食品 熱や力になる食品 体の調子を整える食品

10 水 七草ピラフ
わかさぎの
チーズ焼き

ﾎﾟﾃﾄのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
ｻｰﾓﾝｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ
オレンジ

〇

【行事食】お正月が終わったら、
春の七草を入れたおかゆで、疲れ
た胃腸を休ませよう。給食ではﾋﾟﾗ
ﾌで。

ﾍﾞｰｺﾝ とり肉 マス
わかさぎ 粉ﾁｰｽﾞ

牛乳 豆乳

ﾏｰｶﾞﾘﾝ 米 麦 ｻﾗﾀﾞ油
小麦粉 ﾊﾟﾝ粉 片栗粉

じゃがいも

人参 ごぼう せり 大根の葉 きゅうり
ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾆﾝﾆｸ 玉ねぎ オレンジ

11 木 カレーうどん ぎせい豆腐
糸寒天とﾓﾔｼの
ｺﾞﾏﾀﾞﾚあえ
白玉しるこ

〇
【行事食】お正月に神様にお供え
した鏡餅をいただく「鏡開き」に
ちなんで、白玉しるこです。

豚肉 とり肉 豆腐
卵 糸寒天 小豆

ｻﾗﾀﾞ油 片栗粉 砂糖
冷凍うどん ごま
練りごま 白玉粉

ｼｮｳｶﾞ ﾆﾝﾆｸ 人参 玉ねぎ 小松菜
ねぎ 干ししいたけ もやし

ﾎｰﾙｺｰﾝ

12 金 きび入りごはん
さめの
ｺﾞﾏﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き

大豆の磯煮
冬野菜のかきたま汁

○

【季節の献立】冬においしい「大
根」「ねぎ」「水菜」を入れたか
きたま汁。汁にも冬野菜の栄養が
溶け出ています。

さめ 大豆 ひじき
豚肉 卵

米 きび ﾏﾖﾈｰｽﾞ ごま
ｻﾗﾀﾞ油 じゃがいも

ｺﾝﾆｬｸ 片栗粉

人参 小松菜 ごぼう 大根 ねぎ
水菜

15 月
ツナときのこの
中華ごはん

ミニポテト春巻き
もやしのそぼろ炒め
大根とわかめの
香味ｽｰﾌﾟ はるか

○

比較的新しい柑橘類の「はるか」
は、日向夏の仲間です。見た目は
酸っぱそうですが、酸味は少ない
果物です。

ﾂﾅ ひじき とり肉
豚肉 わかめ

米 麦 ごま油 砂糖
じゃがいも ｻﾗﾀﾞ油
春巻きの皮 片栗粉

きくらげ えのき茸 ｴﾘﾝｷﾞ 人参
小松菜 玉ねぎ もやし ﾆﾝﾆｸ ねぎ

大根 はるか

16 火 麦ごはん
野菜たっぷり
さつまあげ

小松菜と生揚げの
炒め煮 かきたまみそ汁
みかん

○

【地産地消ﾒﾆｭｰ】SDGｓの行動の
うちのひとつである地産地消。江
戸川区の自慢の小松菜を残さず食
べよう。

たらすり身 じゃこ
豆腐 豚肉 生あげ

みそ 卵

米 麦 片栗粉 砂糖
ｻﾗﾀﾞ油 じゃがいも

ごぼう 玉ねぎ 人参 ｷｬﾍﾞﾂ
大根の葉 ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾆﾝﾆｸ 小松菜

大根 みかん

17 水
冬野菜の
カレーライス

茎わかめのサラダ アップル寒天ポンチ ○

冬においしい野菜の小松菜、ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰ、大根をｶﾚｰに入れました。ﾐｽﾏｯ
ﾁに思えますが、意外と大根もｶﾚｰ
にあいます。

とり肉 ﾚﾝｽﾞ豆 粉ﾁｰｽﾞ
茎ﾜｶﾒ 粉寒天

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 小麦粉
じゃがいも ﾊﾞﾀｰ
ごま ごま油 砂糖

ｼｮｳｶﾞ ﾆﾝﾆｸ ｾﾛﾘｰ 人参 玉ねぎ
りんご えのき茸 大根 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
みかん缶 黄桃缶 ﾊﾟｲﾝ缶 ﾊﾞﾅﾅ

18 木 ツナピラフ
レバーの
ニンニクあげ

コロマメサラダ
ミネストローネスープ

○
具だくさんのﾐﾈｽﾄﾛｰﾈｽｰﾌﾟは、ｲﾀﾘｱ
の家庭料理。各家庭や季節、地方
によって具は様々だそうです。

ﾂﾅ ﾚﾊﾞｰ 青大豆 ﾊﾑ
ｲﾝｹﾞﾝ豆 ﾍﾞｰｺﾝ

ｻﾗﾀﾞ油 米 麦 片栗粉
砂糖 ごま ごま油
じゃがいも ﾏｶﾛﾆ

玉ねぎ 人参 ﾆﾝﾆｸ きゅうり 大根
ﾎｰﾙｺｰﾝ ｾﾛﾘｰ ホールトマト缶

19 金
照焼き
ポテチキドッグ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
グリーンサラダ

きのこポタージュ
りんご

○

米粉を使ったコッペパンに、照焼
き味のとり肉と、じゃがいもをは
さんで焼きました。ﾌﾞﾛｯｺﾘｰは冬野
菜です。

とり肉 ﾍﾞｰｺﾝ
牛乳 粉ﾁｰｽﾞ

米粉ﾊﾟﾝ じゃがいも
ｻﾗﾀﾞ油 砂糖 米

人参 玉ねぎ ｷｬﾍﾞﾂ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
きゅうり ｾﾛﾘｰ えのき茸 しめじ

ｴﾘﾝｷﾞ りんご

22 月
いぶりがっこ
ご飯

はたはたの
から揚げ

じゃがいもの
甘辛おかか炒め
だまこもち汁

○

【郷土料理】燻製した沢庵の｢いぶ
りがっこ｣と｢だまこもち｣は秋田県
の郷土料理。ハタハタは原料の
しょっつるも有名。

ﾂﾅ はたはた
おかか

米 麦 ごま油 小麦粉
片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖

じゃがいも

人参 大根 小ねぎ 玉ねぎ ごぼう
大根 白菜 えのき茸 ねぎ 小松菜

23 火
ごはん
きりざい

車ふのフライ
もやしのきつねあえ
スケトの沖汁

○

【郷土料理】５年生がｳｲﾝﾀｰｽｸｰﾙで
行く新潟県の郷土料理。汁物は、ｽ
ｹｿｳﾀﾞﾗの白子を入れた漁師料理で
す。

納豆 油あげ タラ
みそ 豆腐 タラ白子

豆乳

米 麦 ごま くるまふ
小麦粉 片栗粉 ﾊﾟﾝ粉

ｻﾗﾀﾞ油 砂糖

大根 野沢菜 人参 もやし
きゅうり 大根 白菜 ねぎ

小松菜

24 水
手作り
ｱｯﾌﾟﾙｼﾅﾓﾝﾛｰﾙ

大豆の
ポークビーンズ

じゃこサラダ
ｽｲｰﾄｽﾌﾟﾘﾝｸﾞ

○

【季節の献立】西洋の言葉に｢１日
１個のりんごは医者いらず｣とある
りんごを手作りﾊﾟﾝに。ﾃﾞｻﾞｰﾄはみ
かんと八朔の交配種。

豆乳 豆腐 豚肉
大豆 ｼﾞｬｺ

砂糖 強力粉 小麦粉
砂糖 ﾊﾁﾐﾂ ｻﾗﾀﾞ油
じゃがいも ﾏｰｶﾞﾘﾝ

りんご 人参 玉ねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ｾﾛﾘｰ ﾊﾟｾﾘ

ｽｲｰﾄｽﾌﾟﾘﾝｸﾞ

25 木 麦ごはん
厚揚げの
肉みそかけ

じゃがいもの
五目きんぴら
あんかけ汁　みかん

○

お豆腐をそのまま揚げたのが厚揚
げ。一方、薄く切って揚げたのが
薄揚げ。薄揚げは、ご存知、油揚
げのこと。

生揚げ とり肉 みそ
豚肉 さつま揚げ

油あげ

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
片栗粉 ごま ｺﾝﾆｬｸ
じゃがいも ごま油

ｼｮｳｶﾞ 干ししいたけ えのき茸
ねぎ 唐辛子 人参 ﾚﾝｺﾝ ﾄｳﾐｮｳ
玉ねぎ 大根 しめじ 小松菜

みかん

26 金 深川めし
ムロアジの
つくねやき

小松菜のおかかあえ
すりごまみそ汁
きんかん

○

【郷土料理】皆さんが住んでいる
東京にも郷土料理があります。江
東区深川のあさりを使った炊き込
みご飯。

油揚げ ｱｻﾘ ﾑﾛｱｼﾞ
とり肉 おから みそ
豚肉 卵 豆腐 ﾜｶﾒ

米 麦 ｻﾗﾀﾞ油 砂糖
片栗粉 ごま

ごぼう 人参 小ねぎ 玉ねぎ ｼｮｳｶﾞ
大根 小松菜 えのき茸 ねぎ

きんかん

29 月 きな粉あげパン
とり肉の
ハーブ焼き

ワンタンスープ
コロコロキャロット

○

25～30日は全国学校給食週間。み
なさんおまちかねの揚げパン。昔
は、ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝがおいしくなかったの
で、揚げたそうです。

きな粉 とり肉
豚肉 粉寒天

ｻﾗﾀﾞ油 ﾊﾟﾝ 砂糖
小麦粉 ﾊﾟﾝ粉

ﾜﾝﾀﾝの皮 ごま油

ﾆﾝﾆｸ ﾊﾞｼﾞﾙ ｼｮｳｶﾞ 干ししいたけ
人参 玉ねぎ もやし ねぎ 小松菜

オレンジジュース

30 火
塩むすび
菜飯むすび

さばの
ごまだれ焼き

小松菜の煮びたし
田舎汁　みかん

○

学校給食週間を記念して、日本で
初めて出された給食を再現したﾒ
ﾆｭｰに、汁ものとﾃﾞｻﾞｰﾄを追加しま
した。

サバ 油あげ おかか
とり肉 豆腐 みそ

米 ごま 砂糖 ｻﾗﾀﾞ油
じゃがいも

大根の葉 ｼｮｳｶﾞ 人参 小松菜
もやし ごぼう かんぴょう

みかん

31 水
五穀米の
スープカレー

お魚マリネサラダ きな粉のｽﾉｰﾎﾞｰﾙｸｯｷｰ ○

まるで雪玉のように、ホロリとく
ずれるｸｯｷｰは、給食室手作り。一
人2個なので西小全部で〇〇〇〇
個。

豚肉 あさり
さめ きな粉

米 赤米 麦 きび あわ
ｻﾗﾀﾞ油 片栗粉 砂糖

小麦粉 ごま

ﾆﾝﾆｸ ｼｮｳｶﾞ ｾﾛﾘｰ 人参 玉ねぎ
小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり もやし

おかず・デザート
日 曜

献　　　　立　　　　名

○正しい箸使いで食べましょう。

1月の
目標

　箸を正しく使える
と、食べこぼしが少な
くなり、食べる時間も
短くできます。給食で
も、お家でも箸を正し
く持って、食事するよ
うにしましょう。

〇上手な食べ方をしましょう。

牛
乳

今月の平均：エネルギー⇒594kcal たんぱく質⇒25.5g

※江戸川区の栄養計算システムの更新に伴い１０月から、現時点でもっとも正確な「日本食品成分表2020年版(8訂)」の食品成分値による計算となり、
　エネルギーが低く算出される傾向があります。給食の内容や摂取量は今までと変更はありませんので、ご承知おきください。

※都合により献立を変更することがありますのでご了承下さい。

食事の作法を守りましょう

ひとくち
メモ

あけましておめでとうございます。冬休み中は、日本

の伝統文化に触れる機会も多かったのではないでしょう

か。正月料理には、豊作や無病息災などの願いが込めら

れていますが、昔も今も、その願いは変わらないことを

実感します。

さて、今の学年やクラスで給食を食べるのもあとわず

かです。給食時間を気持ちよく過ごせるように、今年の

干支である「たつ（辰）」にちなみ、一人一人が給食の

「たつ（達）」人を目指してみませんか？

あけまして
おめでとうございます


