
令和５年度 墨田区立文花中学校

牛乳

8 月

9 火
鶏肉・凍り豆腐・
糸削り・木綿豆
腐・みそ

牛乳・糸寒天
米・米粒麦・砂
糖・じゃがいも

油
人参・さやいん
げん・小松菜

しょうが・干ししいた
け・もやし・玉ねぎ・
大根・ねぎ

749
33.2
468
3.6

kcal
g
mg
g

明けましておめでとうございます。
まだまだ寒い日が続きます。体調に気を
つけて今年も元気に過ごしましょう！

10 水 油揚げ・鶏肉・生
揚げ

牛乳・わかさぎ
米・もち米・で
んぷん・白玉
粉・小麦粉

油・白ごま
小松菜・人参・
せり・かぶ(葉)

大根・しょうが・かぶ
(根)・白菜

757
28.1
516
2.9

kcal
g
mg
g

一年の無病息災を願い、給食では「すず
しろごはん」と「七草すいとん」を作り
ます。

11 木 鶏肉・あずき 牛乳
でんぷん・冷凍
うどん・砂糖・
冷凍白玉

油・白ごま・ご
まペースト

人参・小松菜・
ほうれん草

玉ねぎ・キャベツ・も
やし

754
28.7
406
4.3

kcal
g
mg
g

１月１１日はお供えしていた鏡餅を食べ
る鏡開きです。給食では白玉ぜんざいを
作ります。

12 金
野菜スープ
小松菜
　チョコチップケーキ

２
年

オ
ー

ケ

ス

ト

ラ

ポークハム・チョ
リソーソーセー
ジ・むきえび・豚
肉・鶏卵

牛乳・ヨーグルト

米・米粒麦・
じゃがいも・砂
糖・はちみつ・
小麦粉・チョコ
チップ

バター・油

ホールトマト・
赤ピーマン・
ピーマン・人
参・ほうれん
草・小松菜

にんにく・セロリ・玉
ねぎ・しょうが・キャ
ベツ・ホールコーン

715
25.2
320
3.0

kcal
g
mg
g

　ジャンバラヤは、アメリカ南部ル
イジアナ州の郷土料理で、スパイ
シーな炊き込みご飯です。

15 月 鶏卵・鶏肉・豚肉 牛乳
米・砂糖・こん
にゃく・里芋

油
葉ねぎ・人参・
さやいんげん

干ししいたけ・しょう
が・かぶ・大根・にん
にく・しょうが・りん
ご

693
25.5
289
2.8

kcal
g
mg
g

鶏飯は、鹿児島県奄美大島の郷土料理で
す。昔は非常に貴重だった鶏を使った、
おもてなし料理です。

16 火
いわし・たら・い
か・鶏卵・みそ・
木綿豆腐

牛乳

米・米粒麦・で
んぷん・小麦
粉・砂糖・こん
にゃく・里芋

油・白ごま・ご
ま油

人参・ほうれん
草

ごぼう・ねぎ・しょう
が・キャベツ・もや
し・大根

806
34.6
403
2.8

kcal
g
mg
g

今日のさつま揚げは、給食室で１つ１つ
手作りします。揚げ立ての味を楽しんで
ください。

17 水 豚肉・レバー 牛乳・粉チーズ
スパゲティ・砂
糖・小麦粉・
じゃがいも

オリーブ油・油
人参・ホールト
マト・ピーマン

にんにく・セロリ・玉
ねぎ・キャベツ・きゅ
うり・オレンジ

781
30.0
324
3.1

kcal
g
mg
g

給食のミートソースは時間をかけて煮込
んでいるので、玉ねぎやトマトの甘みが
いっぱいのソースになります。

18 木
削り節・鶏肉・鶏
卵・大豆・木綿豆
腐・油揚げ

牛乳・芽ひじき
米・砂糖・じゃ
がいも・こん
にゃく

白ごま・油
人参・さやいん
げん

玉ねぎ・ごぼう・大
根・ねぎ

820
33.6
376
3.1

kcal
g
mg
g

ひじきは海藻の１つで、葉の部分は「芽
ひじき」、茎の部分は「長ひじき」と呼
ばれます。

19 金

もうかざめ・鶏
卵・ベーコン・豚
肉・レンズ豆・あ
さり

牛乳・生クリー
ム・スキムミルク

丸パン・小麦
粉・パン粉・
じゃがいも・米
粉

油 人参・小松菜
キャベツ・にんにく・
玉ねぎ

805
40.3
462
3.5

kcal
g
mg
g

ビーンズチャウダーは米粉を使って、
あっさり仕上げました

22 月 豚肉・鶏卵 牛乳・しらす干し
米・米粒麦・砂
糖

ごま油
小松菜・しそ・
人参・ほうれん
草

ごぼう・玉ねぎ・キャ
ベツ・もやし・オレン
ジ

770
32.0
346
2.8

kcal
g
mg
g

柳川丼は、どじょうやごぼうを甘辛く煮
て卵でとじた「柳川鍋」が由来です。今
日は、豚肉を使って作ります。

23 火 豚肉・みそ・木綿
豆腐・油揚げ

牛乳
蒸し中華麺・砂
糖・でんぷん

油・ごま油
人参・さやいん
げん・小松菜

にんにく・しょうが・
玉ねぎ・たけのこ・干
ししいたけ・ねぎ・
キャベツ・スイートス
プリング

735
33.9
437
3.1

kcal
g
mg
g

スイートスプリングは、温州みかんと八
朔(はっさく)を交配させてつくられた品
種です。

24 水 きなこ揚げパン

きな粉・ベーコ
ン・ベビーホタ
テ・むきえび・い
か・あさり・ひよ
こ豆

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム

ミルクパン・砂
糖・じゃがい
も・小麦粉・は
ちみつ

油・バター・オ
リーブ油

人参・パセリ
玉ねぎ・キャベツ・
きゅうり

823
32.9
450
3.5

kcal
g
mg
g

「揚げパン」は昔から人気のメニューで
す。今回はきな粉をまぶしたシンプルな
味で作ります。

25 木 麦ごはん
生鮭・さつまあ
げ・みそ

牛乳・生わかめ
米・押麦・糸こ
んにゃく・砂
糖・じゃがいも

油・ごま油
人参・さやいん
げん

ごぼう・れんこん・玉
ねぎ

715
29.6
289
2.6

kcal
g
mg
g

１月２４日から１月３０日は学校給食週
間です。今日は、学校給食が始まった頃
(明治22年頃)を再現しました。

26 金 すみちゃんカレー 鶏肉・油揚げ
牛乳・海藻ミック
ス・糸寒天

米・米粒麦・こ
んにゃく・小麦
粉・砂糖・でん
ぷん

油・ごま油 人参

ごぼう・玉ねぎ・大
根・しめじ・キャベ
ツ・きゅうり・ホール
コーン・みかん

770
24.9
334
2.9

kcal
g
mg
g

「すみちゃんカレー」は、ちゃんこ鍋を
イメージした具だくさんの和風カレーで
す。

29 月 ごはん
くじら・豚肉・木
綿豆腐・みそ

牛乳

米・砂糖・でん
ぷん・米粉・こ
んにゃく・じゃ
がいも

油・アーモンド
(粉)

小松菜・人参

にんにく・大根・りん
ご・玉ねぎ・しょう
が・キャベツ・もや
し・ごぼう・ねぎ

782
35.6
339
2.5

kcal
g
mg
g

くじらは、昔価格が安く重要なたんぱく
源として重宝されていました。今はなか
なか手に入らず、学校給食週間のこの時
期に年１回だけ使います。

30 火 深川めし
あさり・鶏肉・豚
肉・生揚げ・たら

牛乳・刻みのり・
ししゃも

米・米粒麦・も
ち米・砂糖・小
麦粉・糸こん
にゃく

黒ごま・白ご
ま・ごま油

小松菜・人参
しょうが・ごぼう・干
ししいたけ・大根・し
めじ・白菜・ねぎ

706
35.3
560
3.6

kcal
g
mg
g

深川めしは、昔、深川一帯は漁師の町と
して栄えておりあさりや牡蠣などがとれ
たため、漁師のまかない飯として生まれ
ました。

31 水 ベーコン・鶏肉・
鶏卵

牛乳・ピザチー
ズ・粉チーズ・
ヨーグルト

食パン・生パン
粉

バター・油
ホールトマト・
ピーマン・人
参・ほうれん草

玉ねぎ・マッシュルー
ム・エリンギ・しめ
じ・ホールコーン・み
かん缶・黄桃缶・パイ
ン缶・アロエ缶

715
29.2
474
4.0

kcal
g
mg
g

森のピザトーストでは、マッシュルー
ム・エリンギ・しめじといったきのこを
たくさん使っています。

イタリアンスープ
アロエ入り
　フルーツヨーグルトかけ

エネルギー
たんぱく質
カルシウム
塩分

全
国
学
校
給
食
週
間

ごまししゃも
ちゃんこ汁

鯨の竜田揚げ
アーモンド和え
豚汁

豚肉の柳川丼

マーボー焼きそば

副食

献立名

主食

シーフードシチュー
豆のサラダ

鮭の塩焼き
五目きんぴら
みそ汁

セルフ
フィッシュバーガー

森のピザトースト

ふりかけごはん
（ひじき）

カレーうどん

日 曜

カリカリ油揚げのサラダ
スイートスプリング

海藻サラダ
花みかん

大根と里芋の煮物
りんご

しらす和え
オレンジ

ビーンズチャウダー(米粉)

大豆入り卵焼き
じゃがいもの田舎煮
鶏ごぼう汁

オニオンドレッシングサラダ
オレンジ

手作りさつま揚げ
千草和え
けんちん汁

ジャンバラヤ

鶏飯

ごはん

スパゲッティ
　ミートソース

１月献立予定表

ごま和え
白玉ぜんざい

青菜と糸寒天の和え物
田舎汁

小魚のから揚げ
七草すいとん

成人の日

高野豆腐のそぼろ丼

すずしろごはん

赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

新年明けましておめでとうございます。

本年もおいしい給食を作っていきますので、楽しみに

していてください。

皆さんはどんなお正月を過ごしましたか?お正月には、

おせち料理などのおいしい料理を食べる機会がたくさん

あります。食べ過ぎてしまったり、生活リズムが乱れて

しまったりした人もいるかもしれません。早起きと早寝

を心がけ、運動不足を解消して食生活を見直しましょう。

１月７日は「人日の節句」です。病

気や災いを避け、健康にいられること

（無病息災）を願い、春の七草を入れ

たおかゆを食べます。年末年始にごち

そうを食べて疲れた胃腸を休ませると

いう役割もあります。

※献立は都合により変更することもあります。

今月の目標：日本の食文化を知ろう

全国学校給食週間（1/24～1/30）
日本の学校給食の始まりは、明治２２年に山形県鶴

岡町の忠愛小学校で貧しくてお弁当を持ってこられな

い子どもたちのために食事を提供したのが始まりとさ

れています。

今回給食では、「昔の給食」の再現や「東京の郷土

料理」を提供します。

行事 七草 世界の料理

アメリカ合衆国
アメリカ合衆国は様々

な国の方が移民していま

す。そのため、アメリカ

先住民と移民たちの食文

化が融合して発達しまし

た。また、世界有数の農

業大国で、牛肉やとうも

ろこし、小麦、大豆、オ

レンジなどの生産も盛ん

な国です。

行事 鏡開き

行事 七草

郷土料理 東京

世界 アメリカ合衆国

郷土料理 鹿児島


