
◎江戸川区基準値◎  エネルギー650kcal・たんぱく質24.4g・脂質21.7g・塩分2.0ｇ

さわらのこうみやき 554 kcal

あおなとコーンのソテー 28.0 ｇ

さわにわん　 17.1 ｇ

オレンジ 1.8 ｇ

あきさけのてりやき 567 kcal

こまつなのごまあえ 25.5 ｇ

わかめののっぺいじる 18.5 ｇ

1.8 ｇ

チキンサラダ 594 kcal

ペンネシチュー 24.8 ｇ

23.5 ｇ

2.3 ｇ

イワシバーグ 575 kcal

もやしのからしあえ 27.6 ｇ

とんじる 19.0 ｇ

オレンジ 1.9 ｇ

やきにくサラダ 593 kcal

トックスープ 23.3 ｇ

グレープフルーツ 19.2 ｇ

2.2 ｇ

にくじゃが 583 kcal

ちくわのいそマヨやき 24.1 ｇ

おかかあえ 17.6 ｇ

みかん 1.7 ｇ

くろはんぺんのフライ 568 kcal

こまつなのおひたし 22.7 ｇ

かきたまみそしる 17.4 ｇ

2.4 ｇ

かいそうサラダ 604 kcal

はちみつバナナヨーグルト 21.1 ｇ

18.5 ｇ

1.7 ｇ

たらのみぞれがけ 622 kcal

れんこんサラダ 23.9 ｇ

さつまいものみそしる 21.2 ｇ

オレンジ 2.0 ｇ

ポテトサラダ 575 kcal

クラムチャウダー 22.5 ｇ

27.9 ｇ

2.2 ｇ

しらすあえ 559 kcal

にくまん 23.3 ｇ

あんまん 21.1 ｇ

3.1 ｇ

ちぐさやき 601 kcal

なめたけあえ 28.2 ｇ

みそけんちんじる 23.9 ｇ

2.3 ｇ

ジャーマンポテト 560 kcal

ぐだくさんのゴロゴロスープ 20.5 ｇ

バナナ 18.8 ｇ

2.0 ｇ

かふうあえ 555 kcal

はるさめスープ 23.0 ｇ

17.2 ｇ

2.7 ｇ

ししゃものごまやき 678 kcal

ゆずポンずあえ 34.5 ｇ

おしるこ 20.1 ｇ

2.4 ｇ

フライドチキン 675 kcal

ミネストローネ 24.6 ｇ

サンタケーキ 25.2 ｇ

2.2 ｇ

※アレルギー食品には記号を表示しています

日 主食
牛
乳

おかず あかのなかま 
ちやにくになる

きいろのなかま
ねつやちからのもとになる

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
金

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,かつおぶし,
さわら,ぶたにく

こめ,むぎ,さとう,ごま,ごまあ
ぶら,あぶら,じゃがいも

しょうが,ねぎ,にんにく,もやし,ホール
コーン,こまつな,にんじん,ごぼう,たけの
こ,しいたけ,えのきたけ,さやえんどう,オ
レンジ（みはや）

かつおでんぶ

4
月

ごはん

○

★ぎゅうにゅう,だいず,み
そ,さけ,とうふ,わかめ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,ごま,
じゃがいも,でんぷん

ごぼう,しょうが,キャベツ,もやし,こまつ
な,しいたけ,にんじん,はくさい,ねぎ

てっかみそ

5
火

ココアあげパン

○

★ぎゅうにゅう,とりにく,ぶ
たにく,レンズまめ

★ショートニングパン,さとう,
★あぶら,じゃがいも,★バター,
こむぎこ,ペンネ

キャベツ,きゅうり,にんじん,ホールコー
ン,たまねぎ,レモン,にんにく,マッシュ
ルーム,トマトかん

6
水

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,とりにく,い
わし,みそ,とうふ,ちくわ,ぶ
たにく,あぶらあげ,とうふ

こめ,むぎ,パンこ,あぶら,さと
う,でんぷん,じゃがいも,こん
にゃく

しょうが,れんこん,こまつな,もやし,キャ
ベツ,にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ,オ
レンジ（はやか）

7
木

キムチチャーハン

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,わ
かめ,なまあげ

こめ,むぎ,ごまあぶら,さとう,
ごま,こめこ

にんにく,しょうが,にんじん,しいたけ,ね
ぎ,キムチ,キャベツ,きゅうり,だいこん,
にら,ホールコーン,グレープフルーツ

8
金

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,だ
いず,ちくわ,あおのり,かつ
おぶし

こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,
しらたき,さとう,マヨネーズ

たまねぎ,にんじん,しいたけ,さやいんげ
ん,こまつな,もやし,キャベツ,みかん

11
月

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,ちりめん
じゃこ,★さくらえび,かつお
ぶし,あおのり,くろはんぺ
ん,みそ,★たまご

こめ,むぎ,さとう,ごま,こむぎ
こ,パンこ,★あぶら,じゃがいも

キャベツ,こまつな,もやし,にんじん,だい
こん,えのきたけ,にら

さくらえびのふりかけ

12
火

ポークカレーライス

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,わ
かめ,かいそうミックス,★
ヨーグルト

こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,
こむぎこ,★バター,さとう,ごま
あぶら,はちみつ

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,キャベツ,きゅうり,レモ
ン,バナナ

13
水

ごはん

○

★ぎゅうにゅう,わかめ,た
ら,ハム,なまあげ,みそ

こめ,むぎ,★あぶら,ごまあぶ
ら,でんぷん,さとう,ごま,マヨ
ネーズ,さつまいも

にんじん,しょうが,にんにく,ねぎ,だいこ
ん,はねぎ,れんこん,もやし,ホールコー
ン,きゅうり,たまねぎ,えのきたけ,こまつ
な,オレンジ（あいマドンナ）

わかめのかおりいため

14
木

てづくりクリスピーピザ

○

★ぎゅうにゅう,ベーコン,★
チーズ,あさり,しろいんげん
まめ,とりにく,とうにゅう,
★なまクリーム

きょうりきこ,こむぎこ,じょう
しんこ,さとう,あぶら,じゃがい
も,★バター

にんにく,たまねぎ,ピーマン,にんじん,
きゅうり,ホールコーン,エリンギ

15
金

みそラーメン

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,み
そ,しらすぼし,こしあん

ちゅうかめん,あぶら,ごまあぶ
ら,ごま,さとう,こむぎこ,ラー
ド,でんぷん

にんじん,たけのこ,たまねぎ,ねぎ,もや
し,ホールコーン,にら,しょうが,にんに
く,こまつな,キャベツ,はくさい,たけの
こ,しいたけ

18
月

こぎつねごごはん

○

★ぎゅうにゅう,とりにく,あ
ぶらあげ,★たまご,とうふ,
みそ

こめ,むぎ,さとう,あぶら,ごま,
さといも,こんにゃく

にんじん,しょうが,さやえんどう,たまね
ぎ,しいたけ,たけのこ,キャベツ,こまつ
な,きゅうり,えのきたけ,ごぼう,だいこ
ん,ねぎ

19
火

てづくりおからパン

○

★ぎゅうにゅう,おから,とう
にゅう,ベーコン,ぶたにく

きょうりきこ,こむぎこ,さとう,
★バター,ごま,じゃがいも,あぶ
ら,さつまいも

たまねぎ,ホールコーン,パセリ,にんにく,
にんじん,セロリー,キャベツ,ぶなしめじ,
バナナ

20
水

ジャージャンどうふ

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,な
まあげ,みそ,とりにく

こめ,むぎ,ごまあぶら,さとう,
でんぷん,はるさめ

にんにく,しょうが,しいたけ,にんじん,た
まねぎ,たけのこ,はくさい,チンゲンツァ
イ,ねぎ,きゅうり,かぶ,もやし,こまつな

21
木

かぼちゃのほうとう

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,あ
ぶらあげ,みそ,★ししゃも,
とうふ,あずき

あぶら,こんにゃく,ほうとう,ご
まあぶら,ごま,さとう,しらたま
こ,じょうしんこ

ごぼう,かぼちゃ,にんじん,だいこん,こま
つな,ねぎ,しょうが,もやし,ゆず

22
金

クリスマスピラフ

○

★ぎゅうにゅう,とりにく,ぶ
たにく,★たまご

こめ,むぎ,★バター,★あぶら,
じょうしんこ,でんぷん,じゃが
いも,さとう,こめこマカロニ,こ
むぎこ

にんじん,たまねぎ,エリンギ,ホールコー
ン,パセリ,しょうが,にんにく,セロリー,
トマトかん,いちご

１２月 こんだてひょう
令和5年11月30日

江戸川区立中小岩小学校
校長 鈴木 薫

にほんのりょうり
しずおか

にほんのりょうり
やまなし

１２がつ１５にちは、えらんでランチです。
こどもたちに、にくまんかあんまんのす
きなほうをえらんでもらいました。にくまん
がだいにんきなクラスや、にくまんとあん
まんはんぶんずつのクラス。いろいろあ
りました。
とうじつは、じぶんがえらんだほうをた
べます。
おたのしみに！

えらんでランチ


