
令和2年度

11
木

23
火

基準栄養量

長谷戸小の平均栄養量

キャベツこめ,はくりきこ,パンこ,あぶら,さんおんとう,しろごま
ぶたひれにく,たまご,あかみそ,し
ろみそ

○

★味噌
みそ

カツ丼
どん

くだものくだもの

ぶなしめじ,エリンギ,にんじん,ねぎ,ねみ
つば

きぬごしどうふ★しめじと豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

こめ,むぎ

あしたばパン

4
木

26
金

25
木

24
水

17
水

かぼちゃ,たまねぎ,ぶなしめじ

節分
せつぶん

汁
じる

かまぼこ,わかめ もやし,にんじん,えのきたけ,えどな

ベーコンと野菜
やさい

の炒
いた

め物
もの

ベーコン

19
金

10
水

★鶏飯
けいはん

○

とりささみ こめ

【かみかみくん】

さやいんげん,はねぎ

ブラウニー たまご,ぎゅうにゅう

18
木

麦
むぎ

ごはん

○

こめ,むぎ

鰹
かつお

の揚
あ

げ煮
に

かつお かたくりこ,あぶら,さとう しょうが

大根
だいこん

とゆず皮
かわ

のおひたし いとけずり,しおこんぶ

あおさとあさりのみそ汁
しる あおさ,もめんどうふ,あさり,あか

みそ,しろみそ

豚骨煮
ぶたばらにく,ぶたももにく,あつあ
げ,あかみそ

あぶら,こんにゃく,さんおんとう,くろざとう しょうが,にんじん,だいこん,ごぼう

22
月

687 25.8

野菜
やさい

と豆
まめ

のコロコロサラダ ひよこまめ あぶら,さんおんとう
きゅうり,かぼちゃ,たまねぎ,にんじん,え
だまめ

613

○

しろごま かぶ,かぶのは,にんじん

さとう,ごま,あぶら こまつな,もやし

24.0

★あしたばパン

鶏
とり

ひき肉
にく

の呉汁
ごじる

　醤油
しょうゆ

仕立
した

て きぬごしどうふ,とりひきにく さつまいも,こんにゃく,かたくりこ だいこん,にんじん

大豆
だいず

のかき揚
あ

げ むしだいず,あおのり はくりきこ,あぶら にんじん

こめ

あぶら,じゃがいも,はくりきこ
にんにく,セロリ,たまねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,グリンピース

25.8

584 27.2

春菊
しゅんぎく

とわかめのとろろ昆布仕立
こんぶした

て けずりこんぶ,わかめ,たまご しゅんぎく,はくさい

635 30.7

えのきたけ

★たこめし

○

まだこ,あぶらあげ こめ,つきこん にんじん,グリンピース

小松菜
こまつな

の甘辛
あまから

炒
いた

め

さんおんとう
だいこん,ゆず,こまつな,にんじん,キャベ
ツ

じゃがいもと小松菜
こまつな

の味噌汁
みそしる あぶらあげ,あかみそ,しろみそ,こ

んぶ,わかめ

建国記念
けんこくきねん

の日
ひ

685 26.6

ごはん　　　　　　　　　≪和食月間給食
わしょくげっかんきゅうしょく

≫

25.7

30.8

23.1

718

673

○ 708

ごはん　　　　　　　　　≪和食月間給食
わしょくげっかんきゅうしょく

≫

○

★鰯
いわし

の甘露煮
かんろに

まいわし,こんぶ ざらめ しょうが

★大豆
だいず

のシャリシャリ揚
あ

げ だいず,あおのり

636

612

665 25.4

ごはん　　　　　　　　　≪和食月間給食
わしょくげっかんきゅうしょく

≫

○

こめ

663 25.8

麦ごはん

○

こめ,むぎ

キャベツのマヨネーズサラダ あぶら,さとう,マヨネーズ(たまごなし） もやし,にんじん,キャベツ,たまねぎ

★肉
にく

豆腐
どうふ ぶたももにく,やきどうふ,あつあ

げ,こんぶ
あぶら,こんにゃく,しらたき,じゃがいも,くるまふ,さんおんとう

たまねぎ,にんじん,はくさい,ねぎ,みずな,
なましいたけ,グリンピース

25.6638

天皇誕生日
てんのうたんじょうび

631 28.0
★めひかりの竜田揚

たつたあ

げ めひかり あぶら,かたくりこ しょうが

中華風
ちゅうかふう

野菜
やさい

スープ とりももにく ごまあぶら

★梅
うめ

じゃこチャーハン

○

ぶたももにく,だいず,ちりめんじゃ
こ,たきこみわかめ

こめ,ごまあぶら,しろごま,あぶら
しょうが,にんじん,たけのこ,たまねぎ,ね
ぎ,うめぼし,グリンピース

もやし,にんじん,ねぎ,チンゲンツァイ

5
金

★鶏
とり

すき丼
どん

○
とりももひきにく,やきどうふ こめ,あぶら,つきこん,さんおんとう,かたくりこ

ごぼう,ねぎ,にんじん,たまねぎ,はくさい,
こまつな

しろみそ,あかみそ,こんぶ,わかめ キャベツ,たまねぎ,にんじん

ねぎとわかめ、油揚
あぶらあ

げの赤
あか

だし味噌汁
みそしる

かたくりこ,あぶら

もやし,カリフラワー,きゅうり,こまつな,
にんじん

1
月

★ひじきおこわ
○

にんじん,グリンピース

★ビーフシチュー
わぎゅうモモ,いんげんまめ(ゆ
で）

３
水

麦
むぎ

ごはん

○

8
月

9
火

2
火

こめ

たっぷり野菜
やさい

のメンチカツ とりひきにく,だいず,たまご はくりきこ,パンこ,あぶら
キャベツ,たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
しそ,しょうが

しおこんぶ,しらす干し さとう だいこん,にんじん

ごはん　　　　　　　　　≪和食月間給食
わしょくげっかんきゅうしょく

≫

○

こめ

あぶら,りょくとうはるさめ にんじん,もやし,コーン,こまつな

かぼちゃと昆布
こんぶ

の味噌汁
みそしる ほそぎりこぶ,あかみそ,しろみそ,

こんぶ

麦
むぎ

ごはん

○

のりと根菜
こんさい

の味噌汁
みそしる

やきのり,しろみそ さといも,あぶら れんこん,はくさい

鮭
さけ

とかぶのごま酢
す

浸
ひた

し さけフレーク

かぼちゃと大根
だいこん

、しめじのそぼろあん とりひきにく さとう,かたくりこ かぼちゃ,だいこん,ぶなしめじ

16
火

15
月

12
金

★鶏
とり

とごぼうのピラフ

21.4かぶとベーコンのスープ ベーコン,だいず
かぶのは,にんじん,たまねぎ,えどな,エリ
ンギ

671

★カレーうどん

23.5レモン

春巻
はるま

きのパリパリサラダ

かまぼこ,あぶらあげ,ぶたももに
く,こんぶ

うどん,かたくりこ にんじん,たまねぎ,ねぎ,えどな

○

だいず,とりももにく こめ,あぶら
にんにく,しょうが,ごぼう,たまねぎ,にん
じん,コーン,グリンピース

はくりきこ,さとう,ミルクチョコレート,バター

2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）

わかめ,あぶらあげ,しろみそ,まめ
みそ,にぼし

ねぎ

土佐
とさ

酢
す

マリネ

ぶたももにく,ほしひじき,だいず こめ,もちごめ,あぶら,さんおんとう

ぶたかたにく,あつあげ あぶら,ごまあぶら だいこん,さやいんげん

キャベツと玉
たま

ねぎの味噌汁
みそしる

渋谷区立長谷戸小学校

660 29.1大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げのピリ辛
から

炒
いた

め

★キムチスープ
とりむねにく,きぬごしどうふ,わか
め

かたくりこ

ロースハム はるまきのかわ,あぶら,あぶら,さんおんとう キャベツ,きゅうり,にんじん

じゃがいも こまつな

★鶏
とり

ごぼうつくね とりひきにく,だいず,たまご さんおんとう,かたくりこ,あぶら しょうが,たまねぎ,ごぼう,ねぎ

★ビビンバ
○

ぶたひきにく,あぶらあげ,あかみそ こめ,あぶら,さんおんとう,ごまあぶら,しろごま
しょうが,にんにく,ねぎ,にんじん,まめも
やし,えどな

しょうが,だいこん,はくさい,にら

○
★豆

まめ

入
い

り塩
しお

レモンポテト だいず じゃがいも,はくりきこ,あぶら,かたくりこ

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

🍊
【　安全

あんぜん

に気
き

を付
つ

けて、準備
じゅんび

・後片付
あとかたづ

けをしよう 】
　　　　　　　　　　　　　　　～ 今月の給食

きゅうしょく

目標 ～

650（kcal)　/　21.1～32.5(ｇ)

鮪
まぐろ

，かぶ，菜
な

の花
はな

，春菊
しゅんぎく

，ご

ぼう，大豆
だいず

，人参
にんじん

，いよか

ん，はっさく，いちご

☆おぼんは両手
りょうて

で真
ま

ん中
なか

をしっかりと持
も

とう。

☆汁物
しるもの

は先生
せんせい

に運
はこ

んでもらいましょう。

☆ワゴンを押
お

すときはスピードを出
だ

さずゆっくり押
お

しましょう。

655（kcal)　/　26.2(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。

【　豆
まめ

ついて知
し

ろう　】

　　　　　　　　　　　～ 今月の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 ～

652 25.1

さつま汁
しる とりむねにく,あぶらあげ,あかみ

そ,しろみそ,にぼし,こんぶ
あぶら,かたくりこ,さつまいも,こんにゃく にんじん,だいこん,たまねぎ,えどな

28.0
鯖
さば

と大豆
だいず

の田楽焼
でんがくや

き まさば,だいず,あかみそ さとう キャベツ,ぶなしめじ,こねぎ

紅白
こうはく

なますの塩
しお

昆布
こんぶ

じゃこ和
あ

え

こめ,むぎ

ツナとひじきの卵焼
たまごや

き
ぶたひきにく,ツナ,ほしひじき,た
まご

あぶら,ごまあぶら,さとう ねぎ,にんじん,さやいんげん
654

きょうどりょうりきゅうしょく

郷土料理給食
みえけん

三重県

きょうどりょうりきゅうしょく かごしまけん

郷土料理給食 鹿児島県

せつぶんきゅうしょく

節分給食

きふう

「紀風」
しろた すみかぜ

城田 澄風 さん

にほんりょうり ゆう

「日本料理 雄」
さとう ゆういち

佐藤 雄一 さん

きょうりょうり ぎ

「京料理 たか木」
たかぎ かずお

高木 一雄 さん

わしょくげっかんきゅうしょく ひ

和食月間給食の日です！

4回あります。

にほんりょうり

「日本料理 TAKEMOTO」
たけもと けんたろう

武本 賢太郎 さん

しょくいくすいしんじぎょう

食育推進事業
こくさんぎゅうしよう

国産牛使用


