
令和2年度

25
金

◇　1月　◇　　＊１月の献立表は１月８日（金）に配布します＊

基準栄養量

長谷戸小の平均栄養量

あぶら にんじん,えのきたけ,ごぼう,ねぎ

1２月
が つ

　給食献立表
きゅうしょくこんだてひょう

渋谷区立長谷戸小学校

日 献立
こんだて

名
めい 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

赤
あか

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

 

体
からだ

をつくるもとになる

黄
き

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

 

エネルギーのもとになる

緑
みどり

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

エネルギー（kcal)

たんぱく質
しつ

（ｇ）

２
水

麦
むぎ

ごはん
○

こめ,むぎ

661 25.5
★おさつチップス さつまいも,あぶら

白菜
はくさい

のゆかり和
あ

え はくさい,こまつな

１
火

★鶏
とり

そぼろごはん

○

とりひきにく,あぶらあげ,だいず こめ,あぶら,さんおんとう,しろごま しょうが,にんじん,さやいんげん

沢
さわ

煮
に

椀
わん

こんぶ,とりももにく,あぶらあげ

640 20.0★肉
にく

じゃが ぶたももにく,こんぶ あぶら,じゃがいも,しらたき,さんおんとう たまねぎ,にんじん,グリンピース

★大根
だいこん

とじゃこのサラダ ちりめんじゃこ あぶら,ごまあぶら,さんおんとう だいこん,もやし,きゅうり,たまねぎ

４
金

★キーマカレー（ライス）

○

ぶたひきにく,いんげんまめ(ゆで） こめ,あぶら,じゃがいも,はくりきこ,あぶら
にんにく,しょうが,セロリ,たまねぎ,にんじん,エリンギ,
りんご,グリンピース

661 26.8

野菜
やさい

のピリ辛
から

マリネ ごまあぶら にんじん,キャベツ,もやし,きゅうり

くだもの くだもの

３
木

★スパゲティクリームソース
○

ベーコン,とりももにく,むきえび,い
か,ぎゅうにゅう,こなチーズ,なまク
リーム

スパゲッティ,オリーブオイル,あぶら,バター,あぶら,はくりきこ セロリ,にんにく,たまねぎ,にんじん

707 21.7
★大豆

だいず

入
い

り野菜
やさい

チップス だいず じゃがいも,さつまいも,かたくりこ,あぶら れんこん,かぼちゃ

かぶと小松菜
こまつな

のスープ ごまあぶら ねぎ,えのきたけ,かぶ,こまつな

７
月

もぶりごはん

○

ちりめんじゃこ,ちくわ,あぶらあげ こめ,あぶら,いとこんにゃく,さんおんとう
にんじん,ごぼう,ほししいたけ,グリンピース,さやいん
げん

もやしとわかめの味噌
みそ

汁
しる わかめ,もめんどうふ,しろみそ,あかみ

そ
もやし,にんじん

663 28.3
★いかのからあげ いか かたくりこ,あぶら しょうが,にんにく

★しゃりしゃりレモンサラダ だいず かたくりこ,あぶら,あぶら,さんおんとう キャベツ,もやし,きゅうり,にんじん,レモン

８
火

ごはん

○

こめ

豆腐
とうふ

とわかめの味噌汁
みそしる きぬごしどうふ,わかめ,しろみそ,あか

みそ,こんぶ
エリンギ,たまねぎ

645 27.0
イナダのあんかけ イナダ かたくりこ,はくりきこ,あぶら,さんおんとう たまねぎ,ほししいたけ,にんじん,たけのこ

春雨
はるさめ

の和風
わふう

サラダ あぶらあげ りょくとうはるさめ,ごまあぶら,さんおんとう,あぶら,しろごま ピーマン,キャベツ,もやし,にんじん,こまつな,たまねぎ

さといも エリンギ,ねぎ,たまねぎ

563 22.2

糸
いと

コンの中華風
ちゅうかふう

スープ とりももにく いとこんにゃく,しろごま,ごまあぶら にんじん,ねぎ,えどな,たけのこ,えのきたけ

９
水

★豚
ぶた

キムチ丼
どん

○
ぶたももにく こめ,あぶら,さんおんとう,しろごま,ごまあぶら,かたくりこ にんにく,ねぎ,たまねぎ,はくさい,にら,こねぎ

11
金

★ごまハニートースト

○

しょくパン,バター,はちみつ,しろごま

657 28.0
ごぼう入

い

りハンバーグ
ぶたひきにく,とりひきにく,ぎゅう
にゅう,たまご

あぶら,パンこ,あぶら,かたくりこ たまねぎ,ごぼう,しょうが

こまつなのおひたし こまつな,もやし,キャベツ,にんじん

10
木

ごはん

○

こめ

厚揚
あつあ

げと里芋
さといも

の味噌汁
みそしる

あつあげ,あかみそ,しろみそ,わかめ

600 22.7★ポークビーンズ だいず,ぶたももにく あぶら,じゃがいも,はくりきこ
にんにく,しょうが,セロリ,にんじん,たまねぎ,グリン
ピース,マッシュルーム

白菜
はくさい

サラダ あぶら,さんおんとう にんじん,はくさい,きゅうり,たまねぎ

14
月

麦
むぎ

ごはん

○

こめ,むぎ

田舎
いなか

汁
じる

しろみそ,あかみそ,こんぶ じゃがいも,つきこん,あぶら,しろごま だいこん,ねぎ,にんじん,ぶなしめじ

くだもの

685 25.4
ブリの照

て

り焼
や

き ぶり あぶら,さんおんとう,かたくりこ

★ごぼうサラダ あぶら,さとう,マヨネーズ（たまごなし） ごぼう,もやし,にんじん,キャベツ,たまねぎ

16
水

★とうもろこしとじゃこの茶
ちゃ

飯
めし

○

ちりめんじゃこ こめ,むぎ コーン

580 24.2★いもと大豆
だいず

の甘辛
あまから

揚
あ

げ だいず じゃがいも,かたくりこ,あぶら,さんおんとう

ひじきと小松菜
こまつな

のサラダ ほしひじき,ツナ さんおんとう,しろごま
こまつな,キャベツ,もやし,にんじん,えだまめ,コーン,レ
モン

15
火

★けんちんうどん

○

とりむねにく,かまぼこ,あぶらあげ,こ
んぶ

うどん,あぶら,こんにゃく,ごまあぶら にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ,えどな

くだもの

620 23.3おでん こんぶ,ちくわ,さつまあげ,がんもどき ちくわぶ,こんにゃく,じゃがいも,さんおんとう だいこん,にんじん

辛
から

し和
あ

え しろごま こまつな,キャベツ,にんじん

17
木

ごはん

○

こめ

タンホワタン（卵
たまご

スープ） ベーコン,たまご あぶら,かたくりこ たまねぎ,にんじん,きくらげ,ねぎ,チンゲンツァイ

685 26.0★いかと白身魚
しろみさかな

のチリソース だいず,いか,タラ かたくりこ,はくりきこ,じゃがいも,あぶら,あぶら,さんおんとう にんにく,しょうが,ねぎ,グリンピース

中華風
ちゅうかふう

サラダ さんおんとう,ごまあぶら,しろごま キャベツ,にんじん,こまつな,もやし

21
月

トンファン

○

ぶたももにく,かまぼこ,あぶらあげ,き
ざみこんぶ

こめ,あぶら にんじん,ねぎ,えだまめ

590 24.5

豆乳
とうにゅう

マカロニスープ ぶたももにく,ウィンナー,とうにゅう さつまいも,マカロニ にんじん,たまねぎ,キャベツ,こまつな

18
金

★エビピラフ ○
ベーコン,とりももにく,えび こめ,あぶら

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,コーン,グリン
ピース

610 23.0★大学芋
だいがくいも

さつまいも,あぶら,さんおんとう,くろごま

中華風
ちゅうかふう

野菜
やさい

スープ とりむねにく かたくりこ,ごまあぶら,しろごま もやし,にんじん,ねぎ,こまつな

22
火

麦
むぎ

ごはん

○

こめ,むぎ

黒蜜
くろみつ

かぼちゃプリン ぎゅうにゅう,こなかんてん さんおんとう,くろざとう かぼちゃ

りんご

685 25.8
たけのこと豚肉

ぶたにく

の旨煮
うまに

ぶたももにく,だいず,あつあげ,こんぶ あぶら,じゃがいも,こんにゃく,さんおんとう
しょうが,にんじん,たまねぎ,たけのこ,だいこん,ほしし
いたけ,グリンピース

ほうれん草
そう

のゆず風味
ふうみ

おひたし ほうれんそう,キャベツ,にんじん,ゆず

24
木

★チキンドリア ジ
ョ

ア

ベーコン,とりももにく,ぎゅうにゅう,
なまクリーム

こめ,バター,あぶら,はくりきこ,パンこ たまねぎ,にんじん

572 23.2
ゆうやけシチュー

とりももにく,とりむねにく,だいず,ほ
たてがい,ぎゅうにゅう,なまクリーム

あぶら,かたくりこ,じゃがいも,あぶら,はくりきこ にんにく,たまねぎ,にんじん,マッシュルーム

フレンチサラダ あぶら,さんおんとう キャベツ,はくさい,きゅうり,にんじん,たまねぎ

23
水

★レーズンパン

○

ぶどうパン

くだもの

644 22.1
コールスローサラダ あぶら,さんおんとう キャベツ,にんじん,コーン,きゅうり,たまねぎ

かぶとベーコンのスープ ベーコン,だいず じゃがいも かぶのは,にんじん,たまねぎ,こまつな

あぶら,さんおんとう,しろごま にんじん,もやし,キャベツ,きゅうり

★おしるこ あずき,きぬごしどうふ さんおんとう,しらたまこ

終業式
しゅうぎょうしき

12
火

★高野
こうや

豆腐
どうふ

ごはん
○

とりももにく,こうやどうふ,あぶらあ
げ

こめ,あぶら,さんおんとう にんじん,ごぼう,グリンピース

680 22.0和風
わふう

サラダ

13
水

★新春
しんしゅん

おこわ

○

ささげ,あおだいず こめ,もちごめ コーン

花
はな

麩
ふ

のすまし汁
じる

こんぶ,わかめ はなふ はくさい,こまつな

あぶら,しらたまこ にんじん,ぶなしめじ,だいこん,こまつな,ねぎ,ゆず

625 26.8
松風
まつかぜ

焼
や

き
ぶたひきにく,とりひきにく,たまご,あ
かみそ

パンこ,さんおんとう,しろごま,あぶら しょうが,にんじん,ねぎ

紅白
こうはく

なます あぶらあげ しらたき,さんおんとう,さとう にんじん,だいこん

15
金

麦
むぎ

ごはん

○

こめ,むぎ

632 26.0★かえり煮干
にぼ

し だいず,かたくちいわし かたくりこ,あぶら,さとう,しろごま

こまつなとキャベツのおひたし こまつな,もやし,キャベツ,にんじん

14
木

★筑前
ちくぜん

飯
めし

○

あぶらあげ,とりももひきにく こめ,もちごめ,さといも,いとこんにゃく ごぼう,にんじん,エリンギ,さやいんげん

★白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

とりももにく,こんぶ,きぬごしどうふ

680 28.3★四川
しせん

豆腐
どうふ

あつあげ,ぶたひきにく,えび,あかみそ あぶら,さんおんとう,かたくりこ,ごまあぶら
にんにく,しょうが,グリンピース,エリンギ,にんじん,は
くさい,ねぎ

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ とりももにく じゃがいも,しろごま,ごまあぶら にんじん,ねぎ,えどな,もやし,コーン,えのきたけ

【かみかみくん】 【　かぜを予防
よぼう

する食品
しょくひん

を覚
おぼ

えよう　】

　　　　　　　　　　　～ 今月の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 ～

目
め

指
ゆび

 せ！

 ひとくち３０回
かい

！

旬
しゅん

の食材
しょくざい

🍊
【　うがい・手洗

てあら

いの仕方
しかた

を確
たし

かめよう 】

　　　　　　　　　　　　　　　～ 今月の給食
きゅうしょく

目標 ～

650（kcal)　/　21.1～32.5(ｇ)

鰰
はたはた

、鱈
たら

、鰤
ぶり

、たこ、かぼちゃ、

ねぎ、大根
だいこん

、里芋
さといも

、ほうれん

草
そう

、白菜
はくさい

、小松菜
こまつな

、ごぼう、ゆ

ず、みかん、りんご

☆ハンカチは毎日
まいにち

とりかえて、きれいなハンカチを

　用意
ようい

しましょう。

☆石
せっ

けんはよく泡立
あわだ

てて、流水
りゅうすい

でよく流
なが

しましょう。

640（kcal)　/　24.4(ｇ)

「★（かみかみマーク）」のついて

いる献立
こんだて

は、特
とく

によくかんで食
た

べる

ように気
き

を付
つ

けましょう。

◆材料の購入、その他の理由で献立を変更することがあります。

◇栄養価は中学年の値です。低学年は0.9、高学年は1.1を乗じてくださ
い。

し
ん
し
ゅ
ん
き
ゅ
う
し
ょ
く

🎍

新
春
給
食

🎍

きょうどりょうりきゅうしょく ひろしまけん

郷土料理給食 広島県

とうじきゅうしょく

冬至給食


