
　赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 動く力のもとになる 体の調子を整える

七草
ななくさ

あんかけごはん 鶏挽き肉，油揚げ，削り節 米，砂糖，でんぷん
にんじん，大根，白菜，かぶ，せり，水菜，
小松菜，生姜

野菜
や さ い

のからしあえ 小松菜，キャベツ，にんじん

(金) さつま芋
いも

の甘
あま

煮
に

 ・ いよかん さつま芋，砂糖 いよかん

２色
しょく

揚
あ

げパン きな粉 コッペパン，砂糖，油

ポークビーンズ
ベーコン，豚肉，大豆，金時豆，
白いんげん豆，鶏がら

油，じゃが芋，小麦粉，
乳不使用マーガリン

にんじん，にんにく，セロリー，玉ねぎ，
ホールトマト，グリンピース

(火) わかめサラダ 生わかめ，ちりめんじゃこ ごま油，砂糖 にんじん，キャベツ，もやし

チンジャオロース丼
どん

豚肉，鶏がら 米，押し麦，ごま油，砂糖，でんぷん にんにく，ねぎ，たけのこ，ピーマン，もやし

ビーフンスープ 豚肉，鶏がら ビーフン にんじん，ほうれん草，生姜，白菜，ねぎ

(水) キャロットゼリー 粉寒天，アガー 砂糖 にんじん，みかんジュース

ごはん・ひじきのふりかけ ひじき・ちりめんじゃこ 油 万能ねぎ

信田
し の だ

煮
に

 ・ 野菜
や さ い

のごまみそあえ
油揚げ，鱈すり身，絞り豆腐，
鶏挽き肉，赤みそ・白みそ

じゃが芋，でんぷん，砂糖・
白すりごま，砂糖

れんこん，ねぎ・
小松菜，キャベツ，ブロッコリー，にんじん

(木) とろとろすまし汁
じる

とろろ昆布，削り節，だし昆布 にんじん，大根，白菜，えのき茸，ねぎ

チキンときのこのリゾット
鶏肉，鶏がら，牛乳，バター，
生クリーム，粉チーズ

米，押し麦，オリーブオイル，
小麦粉，油

にんにく，玉ねぎ，にんじん，エリンギ，
ぶなしめじ，マッシュルーム

メルルーサのプロヴァンス風
ふう

ソース メルルーサ オリーブオイル にんにく，玉ねぎ，ホールトマト

(金) キャロットラぺ・白菜
はくさい

とかぶのスープ ベーコン，鶏がら オリーブオイル，はちみつ にんじん・かぶ，白菜，水菜

五目
ご も く

チャーハン 豚肉 米，押し麦，ごま油 にんじん，たけのこ，ねぎ，グリンピース

中華
ちゅうか

サラダ ごま油，砂糖 キャベツ，きゅうり，もやし，にんじん

(月) 華
か

風
ふう

コーンスープ・みかん 卵，絹ごし豆腐，鶏がら ねぎ，ホールコーン，クリームコーン・みかん

梅
うめ

わかめごはん 炊き込み用わかめ 米，刻みカリカリ梅

モチコチキン 鶏肉 砂糖，白玉粉，コーンスターチ，油 にんにく，生姜，ねぎ

(火) 即席
そくせき

漬
づ

け・おしるこ 塩昆布・あずき 砂糖，白玉団子 きゅうり，キャベツ，かぶ

きのこのペペロンチーノ ベーコン，アンチョビ，刻みのり スパゲッティ，オリーブオイル
にんにく，キャベツ，ブロッコリー，ぶなしめじ，
エリンギ，万能ねぎ

まめっこスープ 大豆，ひよこ豆，鶏肉，鶏がら
かぼちゃ，玉ねぎ，トマト，ほうれん草，パセリ，
セロリー

(水) バナナカスタードクレープ カスタードクリーム 粉砂糖，餃子の皮 バナナ

木島平
きじまだいら

村
むら

産
さん

のごはん 米

いかと白身魚
しろみざかな

のチリソース炒
いた

め いか，ホキ，鶏がら
でんぷん，油，じゃが芋，
砂糖，ごま油 生姜，たけのこ，ピーマン，にんにく，ねぎ

(木) ごま塩
しお

きゅうり 塩昆布 ごま油，ごま きゅうり，キャベツ

おっきりこみ（煮
に

ぼうとう） 鶏肉，油揚げ，削り節，だし昆布 ほうとう，油
にんじん，大根，かぼちゃ，干し椎茸，白菜，
ぶなしめじ，ねぎ

玉
たま

こんにゃくの煮物
に も の

生揚げ こんにゃく，油，砂糖 生姜

(金) 焼
や

きまんじゅう 赤みそ 小麦粉，強力粉，油，砂糖，黒砂糖

チェブ・ジェン（魚
さかな

の混
ま

ぜごはん） 助惣鱈
米，押し麦，オリーブオイル，
でんぷん，米粉，油 にんにく，玉ねぎ，大根，にんじん，キャベツ

ジャラダ・バタータ（マッシュポテト） じゃが芋，オリーブオイル

(月) 青
あお

えんどう豆
まめ

とキャベツのスープ 鶏肉，青えんどう豆，鶏がら オリーブオイル 玉ねぎ，かぶ，キャベツ

醤油
しょうゆ

ラーメン・ジャンボ揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

豚肉，鶏がら，豚骨，削り節・豚挽き肉

蒸し中華麺，ごま油・
餃子の皮，油，ごま油

たけのこ，ほうれん草，もやし，玉ねぎ，にんに
く，生姜，ねぎ・キャベツ，干し椎茸，にら

もやしとコーンのナムル ごま油 小松菜，もやし，ホールコーン，にんじん

(火) 📖ルルとララのキラキラゼリー アガー 砂糖 ぶどうジュース（赤・白），パイナップル（レトルト）

麦
むぎ

ごはん・鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 鮭 米，押し麦

野菜
や さ い

の生姜
しょうが

醤油
じょうゆ

あえ キャベツ，小松菜，にんじん，生姜

(水) すいとん
おから，豆乳，生揚げ，鶏肉，
削り節，だし昆布 小麦粉 にんじん，白菜，かぼちゃ，大根，ねぎ

チキンカレー 鶏肉，鶏がら
じゃが芋，小麦粉，乳不使用
マーガリン，油 にんにく，生姜，玉ねぎ，にんじん，グリンピース

ポパイサラダ ベーコン 砂糖，ごま油 ほうれん草，にんじん，キャベツ

(木) レモンとヨーグルトのケーキ バター，牛乳，ヨーグルト 砂糖，小麦粉

焼
や

き肉
にく

丼
どん

豚肉
アルファ米，砂糖，ごま油，
はちみつ

もやし，玉ねぎ，にんじん，ピーマン，ねぎ，
生姜，にんにく

バンバンジーサラダ 鶏ささみ すりごま，砂糖 きゅうり，もやし，にんじん，ねぎ，生姜

(金) りんご りんご

○

献立名

○

牛
乳

〇

○

○

○

○

○

○

　『セネガル共和
き ょ う わ

国
こ く

』　　セネガル共和
きょうわ

国
こく

はサハラ砂漠
さばく

の西南端
せいなんたん

にあり，落花生
らっかせい

の栽培
さいばい

をはじめとした農業と魚業が盛ん
のうぎょう ぎょぎょう さか

です。

○

○

ブ

ッ
ク
メ
ニ

ュ
ー

昔
な
が
ら
の
給
食

１

年

生

･

転

入

生

向

け

給
食
試
食
会

○

日
本
味
め
ぐ
り

全
国
学
校
給
食
週
間

○

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g
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g

g

g

　令和８年１月８日

　調布市立杉森小学校

　校　長　　濵松　章洋
　栄養士　　土谷　喜美子

にんじんをすり潰
つぶ

して作
つく

る「キャ

ロットゼリー」は，にんじんが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べられるはず！

お
知
ら
せ

人
日
の
節
句

(

７
日

)

１月
が つ

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

29

『群馬県
ぐ ん ま け ん

』　「鶴
つる

舞
ま

う形
かたち

の群馬県
ぐんまけん

」と上毛
じょうもう

かるたで歌
うた

われる群馬県
ぐんまけん

を，日本
にほん

地図
ち ず

で探
さが

してみよう！

23

26

主な材料

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

エネルギー

たんぱく質
脂質

食塩相当量

533

17.5

11.8

2.6

625

22.1

32.1

2.7

541

19.4

13.9

1.7

579

23.9

18.3

2.0

595

28.3

21.4

2.5

527

19.3

14.8

2.1

706

23.6

20.8

1.4

784

23.2

25.7

2.3

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

○

Kcal

g

g

g

 天候不良など都合により食材・献立が変更になる場合がありますのでご了承ください。
 姉妹都市の木島平村や地域の農家から届く食材を使用しています。　木島平村産：米，えのき茸，ぶなしめじ，りんご　　地場野菜：今月の使用はありません

 📖 はブックメニューの日です。今月は『ルルとララのキラキラゼリー』（作・絵：あんびる　やすこ）にちなんだ献立です。

日
に
ち

9

13

14

15

16

19

20

21

22

27

28

ひとくちメモ

今年
ことし

初
はつ

の給食
きゅうしょく

は，人
じん

日
じつ

の節句
せっく

に

ちなんで七草
ななくさ

を使
つか

いました。

「いよかんを食
た

べていい予感
よかん

」。良
よ

い一年
いちねん

になりますように！

揚
あ

げパンは，七夕
たなばた

の時
とき

にリクエスト

スターを見
み

つけた５年
ねん

１組
くみ

と５年
ねん

２

組
くみ

からのリクエストです！

きな粉
こ

とココアにしました。

30

大阪
おおさか

にある「信太
しのだ

の森
もり

」にまつわる

白
しろ

キツネの伝説
でんせつ

にちなんで，油揚
あぶらあ

げ

を使
つか

った料理
りょうり

は「信田
しのだ

〇〇」と呼
よ

ば

れます。

キャロットラぺは，フランスで

定番
ていばん

の作
つく

り置
お

きができる前菜
ぜんさい

です。

オリーブオイル・はちみつ・バジル

でマリネします。

今年
ことし

はみかんがおいしい当
あ

たり年
どし

。

どこの産地
さんち

のものを買
か

ってもハズレ

ないそうです。今回
こんかい

の産地
さんち

は，八百
やおや

屋さんに一任
いちにん

します！

私
わたし

の出身
しゅっしん

である関西
かんさい

では，２０日
にち

に

鏡開
かがみびら

きを行
おこな

う地域
ちいき

があります。

今年
ことし

は，鏡開
かがみびら

きの定番
ていばん

，おしるこを

作
つく

ります。

○

Kcal

g

g

g

ワ
ー

ル
ド
ラ
ン
チ

538

23.8

18.0

1.4

「ジャラダ・バタータ」は，セネガ

ル共和国
きょうわこく

に近
ちか

いモロッコ発祥
はっしょう

の料理
りょうり

です。じゃが芋
いも

を蒸
む

した後
あと

，荒
あら

めに

潰
つぶ

してオリーブオイル・レモン汁
じる

・

クミンで味付
あじつ

けします。

リクエストスターを見
み

つけた６年
ねん

４

組
くみ

から，「クレープ的
てき

なもの」とリ

クエストがあったのでバナナカス

タードクレープにしました！

552

22.3

16.6

0.9

給食室
きゅうしょくしつ

あての手紙
てがみ

に「ごま塩
しお

きゅう

りをまた作
つく

ってください！」と書
か

い

てあったので，もう一度
いちど

，作
つく

ってみ

ました。

醤油
しょうゆ

ラーメンは，リクエストスター

を見
み

つけた３年
ねん

３組
くみ

からのリクエス

ト！ブックメニューは，宝
ほう

石
せき

に見
み

え

る(？)ゼリーです！

明治
めいじ

２２年
ねん

に始
はじ

まったと言
い

われる学
がっ

校給食
こうきゅうしょく

。

おにぎり，焼
や

き鮭
ざけ

，漬
つ

け物
もの

が初
はじ

めて

出
だ

された給食
きゅうしょく

だそうです。

チキンカレーは，リクエストスター

を見
み

つけた３年
ねん

２組
くみ

からのリクエス

ト！チキンカレーと指定
してい

があったの

は３年
ねん

２組
くみ

だけでした。

Kcal

g

g

g

群馬県
ぐんまけん

では冬
ふゆ

になると「上州
じょうしゅう

の空
 から

っ

風
かぜ

」や「赤城
あかぎ

おろし」と言
い

われる冷
つめ

たい北西風
ほくせいふう

が吹
ふ

きます。「おっきり

こみ」は寒
さむ

い冬
ふゆ

に体
からだ

を温
あたた

めてくれる

料理
りょうり

です。

535

20.8

20.4

2.1

Kcal

g

g

g

561

20.5

17.2

1.9

Kcal

g

g

g

565

20.7

15.4

1.5

609

24.0

22.8

3.4

531

29.2

13.5

1.3

アルファ米
まい

は，学校
がっこう

の備蓄
びちく

倉庫
そうこ

に保
ほ

管
かん

されている災害
さいがい

時
じ

用
よう

の非常
ひじょう

食
しょく

です。ローリングストックの観
かん

点
てん

から,給食
きゅうしょく

にも使用
しよう

しています。

太字 で表記している献立は，七夕のリクエストスターを

見つけた子からのリクエストメニューです。


