
令和２年度

基準栄養量

長谷戸小の平均栄養量

29
金

○

渋谷区立長谷戸小学校

🎀わかめを入
い

れたスープペイザンヌ ウィンナー,わかめ,こなチーズ オリーブオイル
にんにく,だいこん,たまねぎ,にんじ
ん,ズッキーニ

28
木

○ 673 25.8

さとう,しろごま,ごまあぶら
こまつな,にんじん,もやし,にんにく,
しょうが

★パエリア
あさり,ほたてがい,いか,むきえ
び

★ゆずみそ田楽
でんがく

あぶら,じゃがいも,つきこん,ごまあぶら
しょうが,にんにく,ごぼう,にんじん,
だいこん,ねぎ,ほししいたけ

焼
や

き鮭
さけ

さけ

たまご,ベーコン オリーブオイル,じゃがいも たまねぎ,にんじん

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

🍊
【　給食

きゅうしょく

の仕方
しかた

を工夫
くふう

して過
す

ごそう 】

　　　　　　　　　　　　　　　～ 今月の給食
きゅうしょく

目標 ～

650（kcal)　/　21.1～32.5(ｇ)

きびなご、小豆
あずき

、のり、小松
こまつな

菜、白菜
はくさい

、かぶ、カリフラ

ワー、みかん、きんかん

☆早
はや

く食
た

べ終
お

わっても、時間
じかん

になるまでは席
せき

に座
すわ

って

　静
しず

かに過
す

ごしましょう。

☆食
た

べた後
あと

は胃
い

ががんばって働
はたら

いています。

654（kcal)　/　25.8(ｇ)

「★（かみかみマーク）」のついている献
こ

立
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。

【　食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

と吸収
きゅうしゅう

について知
し

ろう　】

　　　　　　　　　　　～ 今月の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 ～

にんにく,セロリ,にんじん,たまねぎ,
キャベツ

こめ,あぶら

にんじん,ぶなしめじ,だいこん,こま
つな,ねぎ,ゆず

656 26.2

25.2

にんじん,ねぎ,えどな,もやし,コーン,
えのきたけ

644

663 24.6

652 26.3

さんおんとう,あぶら,こんにゃく,じゃがいも
しょうが,にんじん,ごぼう,エリンギ,
ほししいたけ,グリンピース

650 21.2
こめ コーン

だいこん,ゆず

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

26.8625
13
水

さんおんとう,しらたまこ

12
火

★高野
こうや

豆腐
どうふ

ごはん

○

21
木

18
月

　とうもろこしごはん添
ぞ

え

豆
まめ

入
い

り具沢山
ぐだくさん

スープ
ウィンナー,ぶたももにく,ひよ
こまめ

あぶら,じゃがいも

白菜
はくさい

サラダ あぶら,さんおんとう

スペイン風
ふう

オムレツ

★新春
しんしゅん

おこわ ささげ,あおだいず こめ,もちごめ

ひじきの炒
いた

め煮
に

さつまあげ,ほしひじき

松風
まつかぜ

焼
や

き

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

1月
が つ

　給食献立表
きゅうしょくこんだてひょう

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）

680 22.0
和風
わふう

サラダ 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

麦
ムギ

ごはん こめ,むぎ

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

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

○

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

コーン

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

★白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

麦
ムギ

ごはん

○

🎀チキンときのこのフリカッセ

○

とりももにく,ぎゅうにゅう,な
まクリーム

あぶら,はくりきこ

ハタハタのから揚
あ

げ はたはた かたくりこ,あぶら しょうが

かみなり汁
とりももにく,こんぶ,もめんど
うふ

あぶら にんじん,ほししいたけ,ねぎ,えどな

つきこん,あぶら,さんおんとう にんじん

にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,
あかピーマン,パセリ

ソパ・デ・アホ（ニンニクスープ　卵
たまご

入
い

り）
ウィンナー,ぶたももにく,たま
ご

オリーブオイル,さんおんとう,パンこ

こめ,むぎ

20
水

★きなこ揚
あ

げパン

○

きなこ コッペパン,あぶら,さとう

こまつなのごまじゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ しろごま,さとう こまつな,にんじん

にんにく,たまねぎ,しょうが,ぶなし
めじ,なましいたけ,エリンギ,マッ
シュルーム

★厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

のうま煮
に あつあげ,ぶたももにく,こんぶ,

だいず

しょうが,にんにく,にんじん,たまね
ぎ,キャベツ,こまつな

にんじん,はくさい,きゅうり,たまね
ぎ

くだもの

豚
とん

汁
じる

22
金

ごはん

○

こめ

🎀くだもの

あつあげ,しろみそ こんにゃく,さといも,さんおんとう,しろごま

やきのり

★すいとん

○

こめ

こまつなと白菜
はくさい

の煮
に

びたし

★ひじきナムル ほしひじき

くだもの くだもの

★ポークカレーライス　≪昭和
しょうわ

5０年代
ねんだい

≫

26.0

ぶたももにく こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,はくりきこ
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじ
ん,グリンピース,りんご

フレンチサラダ　　　　≪昭和
しょうわ

４０年代
ねんだい

≫ 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

★ムロアジのミートソーススパゲティ
ムロアジ,ぶたひきにく,あかみ
そ,こなチーズ

スパゲッティ,あぶら,さんおんとう,あぶら,はくりきこ
セロリ,にんにく,たまねぎ,にんじん,
トマトかん

671 21.1

だいこん,きゅうり

こまつな,はくさい,にんじん

ぶたももにく,もめんどうふ,こ
んぶ,しろみそ,あかみそ

あぶらあげ
604 30.7

【かみかみくん】

25
月

五色
ごしき

ごはん　　　　　≪大正
たいしょう

12年
ねん

・昭和
しょうわ

17年
ねん

≫

○

ぶたひきにく,あぶらあげ こめ,あぶら,しらたき,さんおんとう,しろごま にんじん,エリンギ

くだもの

27
水

こめ

ごはん　　　　　　　　≪明治
めいじ

22年
ねん

≫

★くじらの竜田揚
たつたあ

げ くじらにく さんおんとう,かたくりこ,あぶら にんにく,りんご,たまねぎ,しょうが

★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

焼
や

きのり

ごはん　　　　　　　　 ≪昭和
しょうわ

３０年代
ねんだい

≫

○

19
火

650 30.7○

26
火

はくりきこ,あぶら にんじん,ごぼう,ねぎ

くだもの

豆腐
とうふ

とほうれん草
そう

のみそ汁
しる きぬごしどうふ,あぶらあげ,あ

かみそ,しろみそ,こんぶ
ねぎ,ほうれんそう

たまご,とりももにく,きぬごし
どうふ,こんぶ

さんおんとう,しろごま

680

15
金

○ 680 28.3

632 26.0
14
木

○
★かえり煮干

にぼ

し

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

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

とりももにく,こんぶ,きぬごし
どうふ

あぶら,しらたまこ

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

★四川
しせん

豆腐
どうふ あつあげ,ぶたひきにく,むきえ

び,あかみそ
あぶら,さんおんとう,かたくりこ,ごまあぶら

し
ん
し
ゅ
ん
き
ゅ
う
し
ょ
く

🎍

新
春
給
食

🎍

ぜ
ん

こ
く

が
っ

こ
う

き
ゅ
う

し
ょ
く

し
ゅ
う

か
ん

全

国

学

校

給

食

週

間

レシピコンテスト

最優秀賞

スペイン


