
2024年 1月 渋谷区立代々木中学校

七草あんかけチャーハン 716 kcal

大学芋♪ 19.6 ｇ

20.3 ｇ

ご飯 742 kcal

鶏肉のすき焼き風煮 28.9 ｇ

カリカリワンタンサラダ♪ 23.5 ｇ

鶏入り五目飯 750 kcal

小いわしのから揚げ 27.4 ｇ

白玉汁 20.7 ｇ

サイダー寒♪
ガーリックフランス 733 kcal

タラとマカロニのクリーム煮 31.0 ｇ

ひよこ豆サラダ 34.1 ｇ

あずきごはん 701 kcal

五目旨煮 27.8 ｇ

小松菜のかきたまみそ汁 18.0 ｇ

ぽんかん
麦ご飯 815 kcal

ぶりのにんにくみそ焼き 37.3 ｇ

炒合菜(ﾁｬｰﾎｰｻｲ) 32.0 ｇ

豆もやしとうずら卵のスープ
チキンピラフ 807 kcal

カルボナーラポテト 27.1 ｇ

ミネストローネ 31.0 ｇ

中華丼 722 kcal

フルーツヨーグルト♪ 29.8 ｇ

16.8 ｇ

ご飯 760 kcal

サメの甘辛揚げ 29.5 ｇ

切干大根とホタテのマヨサラダ 24.7 ｇ

きんぴらみそ汁
卵とじうどん 739 kcal

わかめのごま酢あえ 28.7 ｇ

さつまいものきなこ蒸しパン 23.1 ｇ

ご飯 745 kcal

メルルーサのハーブパン粉焼き 29.4 ｇ

にんじんドレッシングサラダ 26.1 ｇ

かぼちゃのポタージュ
昆布ごはん 701 kcal

里芋ののり塩揚げ 27.1 ｇ

みそちゃんこ汁（鶏団子入り） 24.2 ｇ

みかん
ご飯 872 kcal

豚バラのにんにくバター 27.4 ｇ

チンゲン菜とトックのスープ 31.8 ｇ

ごまごはん 738 kcal

くじらの竜田揚げ 36.0 ｇ

小松菜のおひたし 19.9 ｇ

かきたま汁
胚芽パン 743 kcal

カレーシチュー 31.5 ｇ

ツナと豆のサラダ 29.6 ｇ

みはや
ご飯 757 kcal

八丈島のむろあじのつくね焼き 34.8 ｇ

伊豆諸島の糸寒天サラダ 25.3 ｇ

八王子産野菜の呉汁
絹ごし豆腐のマーボー丼 745 kcal

もやしと茎わかめのごま醤油 29.1 ｇ

りんご 22.7 ｇ

※都合により、献立が変更になる場合があります。
♪（音符マーク）が付いている料理は、リクエスト給食アンケートで人気の高かった料理です。1～3月の間に登場します。

日
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

9
火

○

たまご,鶏ひき
肉,オイスター
ソース,かまぼこ

牛乳 にんじん,せり,
かぶ(葉)

しょうが,乾ししい
たけ,ねぎ,だいこ
ん,かぶ

10
水

○

鶏肉,焼き豆腐,
凍り豆腐

牛乳 にんじん ごぼう,玉葱,はく
さい,えのきたけ,
ねぎ,キャベツ,
きゅうり

11
木

○

鶏肉,小いわし,
鶏肉

こんぶ,粉寒天,
牛乳

にんじん,さやい
んげん

ぶなしめじ,乾しし
いたけ,にんにく,
しょうが,だいこ
ん,ねぎ

12
金

○

ベーコン,すけと
うだら,ひよこま
め(乾）

牛乳,スキムミル
ク,生クリーム,
ピザチーズ,牛乳

パセリ,にんじ
ん,ブロッコリー

にんにく,玉葱,エ
リンギ,はくさい,
キャベツ,きゅうり

15
月

○

あずき(乾）,鶏
肉,凍り豆腐,た
まご,みそ,白み
そ

こんぶ,牛乳 にんじん,さやい
んげん,小松菜

ごぼう,たけのこ
(水煮),だいこん,ね
ぎ,ぽんかん

16
火

○

ぶり  ７０ｇ,み
そ,豚ひき肉,オ
イスターソース,
鶏肉,うずら卵

牛乳 にんじん,小松
菜,にら

しょうが,にんに
く,ねぎ,もやし,
キャベツ,えのきた
け,豆もやし

17
水

○

鶏肉,ベーコン,
大豆,豚肉,ベー
コン

生クリーム,牛
乳,粉チーズ,牛
乳

にんじん,ピーマ
ン,ホールトマト
(缶)

セロリ,玉葱,マッ
シュルーム水煮,に
んにく

18
木

○

豚肉,豚骨,オイ
スターソース,む
きえび,いか　角
切り,うずら卵

ヨーグルト,スキ
ムミルク,牛乳

にんじん,チンゲ
ンツァイ

しょうが,にんに
く,たけのこ(水煮),
しいたけ,もやし,
はくさい,みかん
缶,パイン缶,黄桃
缶,アロエ

19
金

○

モウカザメ,ほた
てがい･貝柱､水
煮,みそ,白みそ

こんぶ,牛乳 小松菜,にんじん しょうが,切干しだ
いこん,きゅうり,
ごぼう,ねぎ

22
月

○

鶏肉,油揚げ,た
まご,きな粉

こんぶ,わかめ,
牛乳,スキムミル
ク,牛乳

にんじん,小松菜 玉葱,ねぎ,キャベ
ツ,きゅうり,もや
し

23
火

○

メルルーサ  ６
０ｇ,いんげん豆

粉チーズ,牛乳,
生クリーム,牛乳

イタリアンパセ
リ,にんじん,か
ぼちゃ,かぼちゃ
ペースト

にんにく,キャベ
ツ,ホールコーン,
玉葱

24
水

○

鶏肉,油揚げ,鶏
ひき肉,絞り豆
腐,木綿豆腐,み
そ,白みそ

昆布,あおのり,
こんぶ,牛乳

にんじん,小松菜 ごぼう,ねぎ,しょ
うが,ぶなしめじ,
はくさい,みかん

25
木

○

豚肩ロース(脂
身付),豚ばら,た
まご

牛乳 赤ピーマン,に
ら,にんじん,チ
ンゲンツァイ

ぶなしめじ,エリン
ギ,玉葱,黄ピーマ
ン,にんにく,生し
いたけ,長ねぎ,
しょうが

26
金

○

くじら肉(赤肉),
絹ごし豆腐,たま
ご

こんぶ,牛乳 小松菜,にんじ
ん,みずな

にんにく,しょう
が,玉葱,だいこん,
キャベツ,もやし,
えのきたけ,ねぎ

29
月

○

豚肉,豚骨,いん
げん豆,ツナ缶,
いんげんまめ
(乾）

スキムミルク,粉
チーズ,牛乳

にんじん しょうが,にんに
く,セロリ,玉葱,
キャベツ,枝豆,み
はや

30
火

○

八丈島のむろあ
じミンチ,豚ひき
肉,豆腐,たまご,
大豆,生揚げ,み
そ,白みそ

伊豆諸島の糸寒
天,こんぶ,牛乳

にんじん,小松菜 しょうが,玉葱,
キャベツ,きゅう
り,だいこん,ねぎ

31
水

○

豚ひき肉,大豆,
絹ごし豆腐

くきわかめ,牛乳 にんじん,にら,
小松菜

にんにく,しょう
が,玉葱,ねぎ,もや
し,りんご

米,押麦,片栗
粉,さつまいも

米,三温糖,わん
たん皮

米,もち米,押
麦,三温糖,米
粉,片栗粉,じゃ
がいも,冷凍白
玉,メロンシ
ロップ
ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ
(給食会),マカ
ロニ,小麦粉,三
温糖

米,板こんにゃ
く,三温糖,じゃ
がいも,片栗粉

米,押麦,三温
糖,塩こうじ,緑
豆はるさめ,片
栗粉

胚芽パン,じゃ
がいも,小麦粉

米,パン粉,片栗
粉,板こんにゃ
く

米,押麦,片栗粉

黄の仲間 
熱や力の元になる

ごま油,油,揚げ
油

油,ごま,揚げ油

油,揚げ油

バター,オリー
ブ油,油

米,押麦,じゃが
いも,マカロニ

米,押麦,片栗粉

油

油,ごま油

揚げ油,卵不使
用マヨネーズ,
ごま油

油,ごま油,ごま
(いり）

米,片栗粉,じゃ
がいも,トック

米,押麦,塩こう
じ,片栗粉,米粉

米,片栗粉,米
粉,三温糖,じゃ
がいも,こん
にゃく

冷凍うどん,片
栗粉,三温糖,は
ちみつ,薄力粉,
さつまいも

米,パン粉,パン
粉

米,押麦,三温
糖,さといも,片
栗粉

油,テンメン
ジャン,ごま油,
ごま

1月予定献立表

オリーブ油,油,
バター

油,揚げ油,ごま
油

揚げ油,バター,
ごま油

ごま(乾),ごま
油

油,バター

油

油

油,ごま油

1/7
七草の行事食

1/11
鏡開きの行事食

1/15
小正月の行事食

学校給食週間

東京の料理

ワンダフル
給食

タイムスリップ
給食

タイムスリップ
給食

東京の
地場産物

学校給食の役割について知ってもらうための期間です。給食は、ただ単におなかを満たすだけのお昼

ごはんではありません。中学生の皆さんに伝えたいメッセージが入っています。１月24日からの１週間

は、給食に関係するテーマのある献立が登場します。その日のテーマは、何なのかお昼の放送をよく聞

いてください。


