
令和６年  １２月給食よていこんだてひょう　　　　　　　　　　　　　 江戸川区立臨海小学校
校　長　西沢　盛　和
栄養士　鳴海　安希子

あか きいろ みどり

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

3 火 ○

いかのごまだれがらめは、
揚げたイカに特製のタレと
ごまを絡めた一品です。ご
はんにもよく合います。

いか　じゃこ
豆腐　みそ

たまご　わかめ

米　麦　でん粉
油　砂糖　ごま

ごま油
じゃがいも

しょうが　にんじん　きゅうり
もやし　小松菜　玉ねぎ
大根　えのき　みかん

567 kcal
24.4 g
2.1 g

4 水 ○

ﾃﾞｻﾞｰﾄは給食室で手作りを
した杏仁豆腐です。フルー
ツも入っていて人気のデ
ザートです。

豚肉　みそ
ツナ　粉寒天

牛乳

米　麦　油
三温糖　でん粉

ごま油

にんにく　しょうが　人参
たけのこ　干し椎茸　ねぎ
キャベツ　ピーマン　もやし
チンゲン菜　きゅうり　小松菜
みかん缶　パイン缶　黄桃缶

574kcal
20.3 g
1.5 g

5 木 ○

【5年生考案みそ汁】
今月は５年生が家庭科の授
業で考えたみそ汁が登場し
ます。第１回目は鮭が入っ
た豪華なみそ汁です。

炊き込みわかめ
ししゃも　さけ
かつお節　豆腐
油揚げ　みそ

わかめ

米　麦　油
春巻きの皮

小麦粉　ごま油
砂糖　じゃがいも

小松菜　キャベツ　もやし
人参　大根　えのき　りんご

566 kcak
24.7 g
2.4 g

6 金 ○

アーモンドの香ばしい香り
とはちみつの甘さがマッチ
しているトーストは人気の
一品です。

とり肉　あさり
白いんげん豆
牛乳　ツナ
わかめ

食パン　マーガリン
はちみつ　油
コーンスターチ
アーモンド　砂糖
ごま油　じゃがいも

人参　玉ねぎ　しめじ
小松菜　キャベツ　きゅうり

618 kcal
25.9 g
2.8 g

9 月 ○

ほうとうは山梨県で親しま
れている料理です。磯辺い
ももちの中にはチーズが
入っています。

豚肉　みそ
しいら　あおのり

チーズ

冷凍ほうとう
でん粉　油　砂糖
ごま　じゃがいも

マーガリン

人参　大根　かぼちゃ　ごぼう
えのき　白菜　ねぎ　小松菜
しょうが　キャベツ　もやし

558 kcal
27.5 g
2.9 g

10 火 ○

さばはよく給食で登場する
魚です。さばを漢字で書く
と、魚編に「青」と書きま
す。これはさばの背中が青
いことに由来しているそう
です。

豚肉　大豆
さば　しらす
かつお節

油揚げ　みそ
わかめ

米　麦　油
砂糖　ごま
じゃがいも

ごぼう　しょうが　もやし
キャベツ　小松菜　しめじ
玉ねぎ　大根　人参　みかん

579 kcal
28.3 g
2.1 g

11 水 ○

ﾃﾞｻﾞｰﾄは今が旬のりんごを
使ったフルーツポンチで
す。りんごｼﾞｭｰｽを使った寒
天と生のりんごが入ってい
ます。

とり肉　レンズ豆
大豆　ツナ
粉寒天

米　麦　油
砂糖　小麦粉
じゃがいも

玉ねぎ　しょうが　にんにく
セロリ　エリンギ　トマト缶
キャベツ　きゅうり　人参
小松菜　枝豆　レモン汁
りんごジュース　りんご

パイン缶　みかん缶　黄桃缶

647 kcal
23.0 g
1.5 g

12 木 ○

【世界の料理：中国】今月
の世界の料理は中国です。
中華料理は給食でよく登場
しているように、日本でも
親しみがある料理です。

とり肉　たまご
豚レバー
大豆　豆腐

油　米　麦
でん粉　砂糖
ごま油　ごま
じゃがいも

人参　干し椎茸　たけのこ
ねぎ　にんにく　白菜

きゅうり　もやし　玉ねぎ
大根　えのき　小松菜

596 kcal
25.3 g
2.1 g

13 金 ○

【５年生考案みそ汁】
第２回目のみそ汁は見た目
でも楽しめる、あんな形や
こんな形をした食材が入っ
たおみそ汁です☆

ひじき　かつお節
ます　茎わかめ
豆腐　かまぼこ
みそ　わかめ

米　麦　三温糖
ごま　マヨネーズ
パン粉　ごま油
さつまいも

人参　きゅうり　もやし
小松菜　大根　玉ねぎ

555 kcal
25.2 g
2.2 g

16 月 ○

さつまいものアーモンド揚
げは甘いタレを絡めたさつ
まいもにアーモンドの香ば
しさをプラスした一品で
す。

豚肉　大豆
チーズ　とり肉

コッペパン
油　じゃがいも

小麦粉　さつまいも
砂糖　アーモンド

玉ねぎ　人参　大根　白菜
しめじ　小松菜

ブロッコリー　オレンジ

563 kcal
23.2 g
1.8 g

17 火 ○

豆腐がたっぷりの中華丼は
他にも、野菜なども入って
栄養満点の丼ぶりです。も
りもり食べましょう！

豚肉　豆腐
とり肉

米　麦　油
でん粉　ごま油
砂糖　春雨
じゃがいも

人参　たけのこ　干し椎茸
白菜　チンゲン菜　ねぎ

切干大根　れんこん　コーン
キャベツ　もやし　玉ねぎ
えのき　小松菜　みかん

576 kcal
22.5 g
2.0 g

18 水 ○

厚焼きたまごはだし汁のう
ま味と、鶏ひき肉や干し椎
茸、野菜のうま味がマッチ
して美味しい卵焼きです。
よく味わって食べましょ
う。

とり肉　たまご
ツナ　かつお節
のり　生揚げ
みそ　わかめ

米　麦　油
砂糖　ごま
じゃがいも

人参　干し椎茸　ねぎ　小松菜
キャベツ　もやし　えのき
玉ねぎ　白菜　りんご

578 kcal
25.7 g
2.1 g

19 木 ○

デザートの蒸しパンは江戸
川区産の小松菜を使いまし
た。バナナを加えて優しい
甘さををプラスした給食室
自慢の蒸しパンです。

ウインナー
豚肉　牛乳
白いんげん豆

豆乳　生クリーム
たまご

スパゲッティ
油　オリーブ油
砂糖　小麦粉
米粉　はちみつ

にんにく　人参　玉ねぎ
マッシュルーム　トマト缶

ピーマン　ｸﾘｰﾑｺｰﾝ
コーン　小松菜　バナナ

591 kcal
21.2 g
2.2 g

20 金 ○

【行事食：冬至】12月22
日の冬至にちなんだ献立で
す。冬至にはかぼちゃを食
べたり、柚子湯に入る風習
があります。

塩昆布　さわら
みそ　大豆

じゃこ　とり肉
油揚げ　豆腐

米　麦　砂糖
でん粉　油

ごま　じゃがいも

白菜　人参　しょうが　ゆず
かぼちゃ　ごぼう　大根

小松菜

594 kcal
28.3 g
2.4 g

23 月 ○

【５年生考案みそ汁】
第３回目はなめことたくさ
んの野菜が入ったおみそ汁
です。栄養満点のみそ汁に
なっています。

じゃこ　かつお節
塩昆布　とり肉
豚肉　豆腐
油揚げ　みそ

米　麦　砂糖
ごま　油
パン粉

玉ねぎ　大根　キャベツ
もやし　人参　小松菜

なめこ

573 kcal
27.4 g
2.3 g

○

【リザーブ給食】

シクラメン
ランチ

とり肉　豆腐
豆乳

米　麦　油
マーガリン

でん粉　小麦粉
じゃがいも

はちみつ　砂糖

玉ねぎ　人参　エリンギ
コーン　にんにく　しょうが

キャベツ　小松菜　いちごジャム

627 kcal
24.5 g
2.0 g

○

【リザーブ給食】

ポインセチア

ランチ

とり肉　豆腐
豆乳

米　麦　油
マーガリン
小麦粉　砂糖
じゃがいも
はちみつ

玉ねぎ　人参　エリンギ
コーン　にんにく　しょうが

キャベツ　小松菜

602 kcal
22.8 g
2.1 g

コーンピラフ　ローストチキン　野菜
やさい

スープ

ココアケーキ

麦
むぎ

ごはん　ごまひじきふりかけ　ますのさざれ焼
や

き

茎
くき

わかめの和
あ

え物
もの

　冬
ふゆ

のあたたかみそ汁
しる

カレーミートチーズサンド　白菜
はくさい

と大根
だいこん

のスープ煮
に

さつまいものアーモンド揚
あ

げ　オレンジ

豆腐
とうふ

の中華丼
ちゅうかどん

　切干大根
きりぼしだいこん

の中華和
ちゅうかあ

え　春雨
はるさめ

スープ　みかん

麦
むぎ

ごはん　厚焼
あつや

きたまご　小松菜
こまつな

とツナの磯和
いそあ

え

じゃがいもと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

　りんご

スパゲティナポリタン　コーンクリームスープ

バナナ入
い

り小松菜
こまつな

蒸
む

しパン

麦
むぎ

ごはん　白菜
はくさい

の浅漬
あさづ

け　さわらのゆずみそ焼
や

き

かぼちゃと大豆
だいず

とじゃこの揚
あ

げ煮
に

　けんちん汁
じる

ほうとう　しいらの揚
あ

げ漬
つ

け　小松菜
こまつな

のごま和
あ

え

磯辺
いそべ

いももち

そぼろごぼう　さばのごま焼
や

き　小松菜
こまつな

としらすの和
あ

え物
もの

じゃがいものみそ汁
しる

　みかん

ハッシュドチキンライス　まめ豆
まめ

サラダ（揚
あ

げじゃがサラダ）

りんご寒天
かんてん

ポンチ

たまごチャーハン　レバーと大豆
だいず

のにんにく揚
あ

げ

ラーパーツァイ　中華
ちゅうか

スープ

麦
むぎ

ごはん　じゃこ昆布
こんぶ

ふりかけ　おろし豆腐
とうふ

ハンバーグ

キャベツと小松菜
こまつな

のからし和
あ

え　なめこの具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

コーンピラフ　フライドチキン　野菜
やさい

スープ

ストロベリーケーキ

曜

1２月の
目標

牛
乳

24 火

献　　　　立　　　　名

麦
むぎ

ごはん　いかのごまだれがらめ　もやしの和
あ

え物
もの

豆腐
とうふ

のかきたまみそ汁
しる

　みかん

ホイコーロー丼
どん

　ツナともやしの中華
ちゅうか

サラダ　杏仁豆腐
あんにんどうふ

わかめごはん　ししゃものパリパリ揚
あ

げ　小松菜
こまつな

の一味醤油
いちみしょうゆ

和
あ

え

さけと野菜
やさい

のみそ汁
しる

　りんご

アーモンドトースト　とり肉
にく

とあさりのクリームスープ

ポテトのソテー　海藻
かいそう

サラダ

　
　体調管理が難しい季節となりました。みどりの仲間の食べものには、かぜ
に負けない体を作る栄養がいっぱい入っています。
　給食では、どんなにたくさんの野菜が入っていても、汁物ならたくさんお
かわりしてくれて、サラダやあえものよりも人気がありますので、お家でぜ
ひ鍋料理を試してみて下さい。野菜を食べられ、体も温まり家族のだんらん
につながりますよ。

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

食塩

※都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがありますのでご了承
ごりょうしょう

下
くだ

さい。

ひとくち
メモ

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

日

２学期の給食最終日２４日は「リザーブ給食」です！
今回はクリスマスにちなんだメニューで、おもなおかずの「主菜」と
食後のデザートが選べます！お楽しみに！


