
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4人分
にんぶん

作
つく

り方
かた

4人分
にんぶん

①豆腐
とうふ

はゆでる、重
おも

しをのせるなどして、水気
みずけ

をしっかりと切
き

る。フードプ

小
こ

さじ１弱
じゃく

ロセッサーで細
こま

かくする。

小
こ

さじ1/２弱
じゃく

②油
あぶら

、米粉
こめこ

、カレー粉
こ

をフライパンで炒
いた

めてルーを作
つく

る。

適量
てきりょう

③お米
こめ

は洗
あら

って、油
あぶら

とカレー粉
こ

を入
い

れて、一緒
いっしょ

に炊
た

く。

ひとかけ ④フライパンに油
あぶら

をしき、にんにく、ねぎ、玉
たま

ねぎをよく炒
いた

める。豚肉
ぶたにく

、にん

２㎝分
ぶん

じんも加
くわ

えて炒
いた

める。

小
しょう

1個
こ

⑤水
みず

を加
くわ

えてひと煮
に

たちしたら、アクをとる。大豆
だいず

、豆腐
とうふ

、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて

70g 軽
かる

く煮
に

る。

中
ちゅう

1/3本
ほん

⑥ルーを加
くわ

えて再度
さいど

煮込
にこ

み、仕上
しあ

げにさやいんげんを加
くわ

える。ガラムマサラで

150ml 辛
から

さを調整
ちょうせい

する。

50g

110g

小
こ

さじ1/2

小
こ

さじ1弱
じゃく

100g

大
おお

さじ2弱
じゃく

小
こ

さじ2

大
おお

さじ1

大
おお

さじ1強
きょう

小
こ

さじ1強
きょう

適量
てきりょう

2本
ほん

ガラムマサラ

さやいんげん ゆでて小口切
こぐちぎ

り

油
あぶら

⏋

米粉
こめこ

ルー

カレー粉
こ

⏌

トマト缶
かん

ケチャップ

中濃
ちゅうのう

ソース

木綿豆腐
もめんどうふ

フードプロセッサー

塩
しお

マンゴーチャツネ

（はちみつで代用
だいよう

可能
かのう

）

にんじん みじん切
ぎ

り

水

大豆
だいず

水
みず

煮
に

みじん切
ぎ

り

ねぎ みじん切
ぎ

り

たまねぎ みじん切
ぎ

り

豚
ぶた

ひき肉
にく

カレー粉
こ

油
あぶら

にんにく みじん切
ぎ

り

材料
ざいりょう

切
き

り方
かた

お米
こめ

油
あぶら

令和７年 １２月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長  川中子 登志雄 

保護者の皆様へ 

・お子さんが給食当番の時は、週末の洗濯、また、ボタンが取れかかっていたらボタン付けなどをよろし

くお願いいたします。給食当番はマスクも忘れずに持ってきてください。 

・給食の食材や献立は変更する場合がありますので、ご了承ください。 

給 食
きゅうしょく しょうかい

豆腐
と う ふ

の効果
こ う か

で、ふわふわ食感
しょっかん

のカレーです。大豆
だ い ず

も入
はい

ってい

るので栄養価
えいようか

も高
たか

いです。すべ

てみじん切
ぎ

りなので食
た

べやす

くもあります。辛
から

さはお好
この

みで

調整
ちょうせい

してください。 

 

 今年
ことし

も残りわずかです。寒い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひごろ

からバランスのとれた食事
しょくじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。特
とく

に冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザ

が流 行
りゅうこう

します。しっかり予防
よぼう

して元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

きゅうしょく み

11月
がつ

21日
にち

（金
きん

） 

音楽会
おんがくかい

応援
おうえん

献立
こんだて

 

 音楽会
おんがくかい

を応援
おうえん

するために、フレンチトーストに、音符
お ん ぷ

の形
かたち

に切
き

り取
と

ったオーブンシートをのせて、ココアパ

ウダーをふり、焼
や

き上
あ

げました。 

600人分
にんぶん

作
つく

るのは大変
たいへん

な作業
さぎょう

でし 

たが、子供
こ ど も

たちは楽
たの

しみながら食
た

 

べていました♪ 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

はいうまでもなく成 長
せいちょう

期
き

の子
こ

どもたちのための食事
しょくじ

です。そのため、子
こ

どもたちの健全
けんぜん

な成 長
せいちょう

や毎日
まいにち

の健康
けんこう

を支
ささ

える食事
しょくじ

として、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

ってい

学校給食摂取基準
がっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

は全国
ぜんこく

的
てき

な平均
へいきん

値
ち

であり、学校
がっこう

や地域
ち い き

の実情
じつじょう

に応
おう

じて弾力
だんりょく

的
てき

に運用
うんよう

することが求
もと

められて

います。また各
かく

学級
がっきゅう

に配
はい

缶
かん

された量
りょう

をそのまま人数
にんずう

で等分
とうぶん

した量
りょう

が個人
こ じ ん

の「適量
てきりょう

」であるかというと必
かなら

ずしも

そうではありません。体格
たいかく

や運動
うんどう

量
りょう

、体質
たいしつ

によっても個人
こ じ ん

に合
あ

った適量
てきりょう

は異
こと

なります。食事
しょくじ

の量
りょう

について気
き

にな

ることがある場合
ば あ い

は、いつでも栄養
えいよう

士
し

に相談
そうだん

してください。 

ることが重要
じゅうよう

です。下
した

に示
しめ

したのは、文部
も ん ぶ

科学
か が く

省
しょう

が定
さだ

める学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

です。エネルギー以下
い か

、主要
しゅよう

な

栄養
えいよう

素
そ

について、給 食
きゅうしょく

での摂取
せっしゅ

量
りょう

の基準
きじゅん

が年齢
ねんれい

ごとに示
しめ

されています。1日
にち

に必要
ひつよう

とされる 1/3～1/2の量
りょう

をとれるようになっています。 

12月
がつ

16日
にち

｢ブリの照
て

り焼
や

き｣ 

12月
がつ

22日
にち

｢ほうとう｣を提
てい

供
きょう

します！ 

11月
がつ

27日
にち

（木
もく

） 

150周年
しゅうねん

お祝
お い わ

いケーキ 

 150周年
しゅうねん

をお祝いして、給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

とお祝
いわ

いのケー

キを考
かんが

えました。ケーキの上
うえ

に、さんあづきのクッキ

ーがのっています。クッキーは 

アレルギーに配慮
はいりょ

した生地
き じ

ででき 

ています。｢かわいいから、最後
さ い ご

に 

食
た

べる！｣と大事
だ い じ

に食
た

べてくれて 

いました。 


