
1/(木)

カレーピラフ　チキンクリームソース
じゃがいものガーリックオイルやき
こまつないりハムサラダ
オレンジ(スイートスプリング)

ぎゅうにゅう　とりにく　ハム
レンズまめ　とうにゅう
なまクリーム

こめ　むぎ　サラダあぶら
バター　こむぎこ
じゃがいも　さとう　ごま

たまねぎ　にんじん　エリンギ
しめじ　にんにく　こまつな
キャベツ　きゅうり　レモン
オレンジ

  577 kcal
20.3 g
  1.7 g

2/(金)

【せつぶんのこんだて】
せつぶんごはん　きりぼしだいこんのたまごやき
とさづけ　けんちんじる
きなこまめ

ぎゅうにゅう　いわし　とりにく
たまご　かつおぶし　のり
しおこんぶ　かまぼこ
いりだいず　きなこ

こめ　むぎ　サラダあぶら
でんぷん　さんおんとう
ごま　じゃがいも
さとう

しょうが　たまねぎ　にんじん
きりぼしだいこん　こねぎ
キャベツ　きゅうり　かぶ
しょうが　レモン　ごぼう
だいこん　ねぎ　こまつな

   648 kcal
28.6 g
  2.5 g

5/(月)

【よつばメニュー・小岩第二中学校のこんだて】
ごはん
さばカツ
えのきとやさいのおかかのりあえ
みぞれじる

ぎゅうにゅう　さば　かつおぶし
のり　とりにく　あぶらあげ

こめ　むぎ　サラダあぶら
こむぎこ　パンこ
ごま　こんにゃく
でんぷん

たまねぎ　キャベツ　こまつな
もやし　にんじん　えのきたけ
ごぼう　かぶ　だいこん
しょうが

   596 kcal
 26.2 g
   2.0 g

6/(火)

【ワールドランチ・カナダ】
メープルトースト
サーモンチャウダー
ブロッコリーとマカロニのサラダ
いちご(べにほっぺ)

ぎゅうにゅう　とりにく
さけ　とうにゅう　なまクリーム

しょくパン　バター
メープルシロップ
サラダあぶら　マカロニ
じゃがいも　こむぎこ
ごま

たまねぎ　にんじん　コーン
パセリ　キャベツ　にんにく
ブロッコリー　いちご

   571 kcal
 22.0 g
  2.1 g

7/(水)

さんしょくそぼろごはん
ししゃものいしがきあげ
はくさいのおかかあえ
こまつないりとうにゅうじる
ぽんかん

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　たまご　ししゃも
わかめ　かつおぶし
とうにゅう

こめ　むぎ　サラダあぶら
さんおんとう　さとう
こむぎこ　でんぷん

しょうが　こまつな　はくさい
にんじん　もやし　たまねぎ
えのきたけ　こねぎ　ぽんかん

   596 kcal
 25.6 g
   2.1 g

8/(木)

ごはん
さばのぶんかぼし
キャベツとこまつなのごまあえ
ごもくみそしる
りんご

ぎゅうにゅう　さば
とりにく　あぶらあげ　みそ

こめ　むぎ　さんおんとう
ごま　サラダあぶら
こんにゃく　じゃがいも

もやし　キャベツ　にんじん
こまつな　ごぼう　たまねぎ
はくさい　ねぎ　みずな
りんご

   595 kcal
 24.0 g
　 2.2 g

9/(金)

にぶたチャーハン
レバーのみそオイスターソースがらめ
はるさめサラダ
ちゅうかたまごスープ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　とりレバー　たまご

こめ　むぎ　ごま
サラダあぶら　さんおんとう
でんぷん　りょくとうはるさめ
ごまあぶら　じゃがいも

しょうが　ほししいたけ　ねぎ
にんじん　にんにく　キャベツ
きゅうり　たまねぎ　たけのこ
はくさい　こまつな　こねぎ

   562 kcal
 24.6 g
   2.6 g

13/(火)

ごはん
あつあげのにくみそかけ
たまごとこまつなのいためもの
あんかけじる

ぎゅうにゅう　なまあげ
とりにく　みそ　たまご わかめ

こめ　むぎ　サラダあぶら
さんおんとう　でんぷん
ごま　こんにゃく　じゃがいも

しょうが　ねぎ　たけのこ
こねぎ　にんじん　キャベツ
もやし　こまつな　はくさい
えのきたけ

   553 kcal
 25.1 g
　2.2 g

14/(水)

【おたのしみきゅうしょく】
スパゲッティミートソース
ツナのジンジャードレッシングサラダ
オニオンスープ
おたのしみかんてん(ココアミルクあじ)

ぎゅうにゅう　とりにく
とりレバー　だいず
レンズまめ　ツナ(まぐろ)
かんてん　なまクリーム

スパゲッティ　サラダあぶら
さとう　こむぎこ　さんおんとう
ごま　じゃがいも

パセリ　にんにく　しょうが
セロリ　にんじん　たまねぎ
エリンギ　トマトジュース
ホールトマト　キャベツ
こまつな　コーン

   581 kcal
 27.3 g
 　2.2 g

15/(木)

だいずいりごもくごはん
わかさぎのごまがらめ
じゃがいもとれんこんのきんぴら
はくさいととうふのみそしる
りんご

ぎゅうにゅう　とりにく
わかさぎ　ぶたにく
あおだいず　もめんどうふ
みそ　あぶらあげ

こめ　むぎ　サラダあぶら
さんおんとう　じゃがいも
ごま　つきこんにゃく
ごまあぶら

ごぼう　ほししいたけ　たけのこ
にんじん　エリンギ　れんこん
だいこん　はくさい　ねぎ
こまつな　りんご

   576 kcal
  23.7 g
 　2.1 g

16/(金)

【みなみこいわしょうベーカリーのひ】
てづくりガーリックパン
ぎゅうにくのブラウンシチュー
フレンチサラダ
いちご

ぎゅうにゅう　とうにゅう
ぎゅうにく　レンズまめ
ツナ(まぐろ)

きょうりきこ　さとう
サラダあぶら　じゃがいも
オリーブあぶら　バター
こむぎこ　さとう　ごま

にんにく　パセリ　にんじん
エリンギ　マッシュルーム
ホールトマト　キャベツ　こまつな
もやし　コーン　あかパプリカ
いちご

   578 kcal
 20.9 g
 　2.1 g

19/(月)

ごはん　ごまととりにくのそぼろ
やきさけのおろしかけ
きつねあえ
いろどりじる
デコポン

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　さけ　あぶらあげ
かつおぶし　もめんどうふ

こめ　むぎ　さんおんとう
ごま　サラダあぶら
こんにゃく　じゃがいも

しょうが　さやいんげん　ゆず
だいこん　もやし　にんじん
キャベツ　えのきたけ　ごぼう
こまつな　はくさい　ねぎ
みずな　デコポン

   588 kcal
  27.6 g
 　2.1 g

20/(火)

【ワールドランチ・かんこく】
【おたんじょうびきゅうしょく】
ごはん　てづくりかんこくのり
ヤンニョムチキン　チャプチェ
トックスープ

ぎゅうにゅう　やきのり
とりにく　ぶたにく　わかめ
たまご

こめ　むぎ　ごま
ごまあぶら　さとう
でんぷん　サラダあぶら
はるさめ　トック

にんにく　にんじん　もやし
たまねぎ　ねぎ　にら
はくさい　こまつな

   656 kcal
 25.3 g
 　2.1 g

21/(水)

【SDGｓのこんだて～みんなのきゅうしょく～】
なめし　めだいととうふのさつまあげ

八丈島産レモンとやさいのおひたし
とんじる

ぎゅうにゅう　めだい
とりにく　もめんどうふ
だいず　ぶたにく　みそ

こめ　むぎ　ごまあぶら
ごま　さんおんとう
パンこ　でんぷん
じゃがいも

こまつな　しょうが　ねぎ
ごぼう　にんじん　かぶ
キャベツ　たまねぎ　レモン

   606 kcal
 25.8 g
　2.0 g

22/(木)
こまつなクッキーパン
だいずいりレバーのマリアナソース
ABCマカロニのスープ

ぎゅうにゅう　とりにく
とりレバー　だいず

まるパン　こむぎこ
バター　さとう　でんぷん
グラニューとう　じゃがいも
ごま　マカロニ

こまつな　しょうが　コーン
たまねぎ　にんじん　しめじ
キャベツ

   640 kcal
 28.4 g
 　2.6 g

26/(月)

ごはん　じゃこいりごまこんぶふりかけ
ぶりのてりやき
こまつなとあげあさりのピリからあえ
とうふのかきたまじる
オレンジ(しらぬい)

ぎゅうにゅう　かつおぶし
しおこんぶ　ぶり
あさり　ちりめんじゃこ
きぬごしどうふ
あぶらあげ　みそ

こめ　むぎ　さんおんとう
ごま　でんぷん
さつまいも　ごまあぶら

しょうが　こまつな　キャベツ
にんじん　たまねぎ　だいこん
はくさい　えのきたけ
オレンジ(しらぬい)

   610 kcal
 29.3 g
 　2.1 g

27/(火)
まめまめハヤシライス
かいそうのごまドレサラダ
りんごかんてんポンチ

にゅうさんきんいんりょう
ぶたにく　だいず
レンズまめ　ひよこまめ
こなチーズ　わかめ
くきわかめ　ツナ(まぐろ)
かんてん

こめ　むぎ　サラダあぶら
ちゅうざらとう　こむぎこ
バター　さんおんとう
ごま　さとう

にんにく　セロリ　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　もやし
コーン　りんごかじゅう
レモン　おうとうかん
みかんかん　パインかん

   584 kcal
 20.3 g
 　1.8 g

28/(水)

【あおもりけんきょうどりょうりこんだて】
じゃこいりわかめごはん
いかのにんにくみそやき
ねりこみ
せんべいじる
オレンジ(きよみ)

ぎゅうにゅう　わかめ
いか　みそ　あぶらあげ
とりにく　ちりめんじゃこ

こめ　むぎ　ごま
さつまいも　こんにゃく
さとう　でんぷん
なんぶせんべい

にんにく　にんじん　ねぎ
だいこん　ごぼう
さやえんどう　はくさい
オレンジ

   571 kcal
 24.6 g
 　2.1 g

29/(木)
マヨコーントースト　いちごジャムトースト
はなやさいのシチュー
ごまいりマカロニサラダ

ぎゅうにゅう　ハム
とりにく　しろいんげんまめ
とうにゅう　なまクリーム
こなチーズ

はいがしょくパン
しょくパン　サラダあぶら
エッグケアマヨネーズ
しろいんげんまめ
とうにゅう　マカロニ

コーン　クリームコーン
たまねぎ　パセリ
いちごジャム　にんじん
しめじ　ブロッコリー　かぶ
カリフラワー　キャベツ
きゅうり　きいろパプリカ

   566 kcal
 22.6 g
 　2.2 g

みどりの食品
体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質
塩　　 　分

日・曜日 牛乳 こんだてめい
あかの食品

血や肉になる
きいろの食品
働く力になる

にゅうさんきん

いんりょう

家庭数配布令和５年度

＜２月の平均栄養価＞

エネルギー ： 592 ｋｃａｌ たんぱく質 ：24.9 ｇ

塩 分 ： 2.1ｇ 脂 質 ：19.3 ｇ

✿ 都合により献立を変更する場合がありますのでご了承ください。

✿ 【よつばメニュー】今年度四回目のよつばメニューです。小岩二中のメニューを提供します。

✿ 【おたんじょうび給食】はおたんじょうび月の人にりんごのケーキがつきます

江戸川区立南小岩小学校

栄養士 爲我井 恵

令和 ６ 年 １月３１日
＜きゅうしょくもくひょう＞

たのしいきゅうしょくじかんにしよう

※１０月から江戸川区の学校給食栄養計算が変更になり、今月から「日本食品成分表２０２０年版(第８訂)」の食品成分値を使用します。

計算に使用する食品成分値が変わったため、今までよりエネルギーが低く算出されますが、これまでと内容や量に変更はありません。

プレーン

✿ 【SDGｓ給食～みんなのきゅうしょく～】は「地産地消」をテーマに東京都の食材を使用した献立になります。

こいわだいにちゅうがっこう

はちじょうじまさん

とうきょう

ぎゅうにゅう


