
ししゃものチーズ春巻き

イタリアンスープ

さつまいものサラダ

ミックスフルーツ

スコッチブロス

くだもの(みかん)

ほっけのバターしょうゆ焼き

里芋のそぼろ煮

さつま汁

こんにゃくのおかか煮

くだもの(りんご)

 レ モンサラダ♪

 ミ ネストローネ♪

ツナサラダ

きなことはちみつのクッキー♪

ごまあえ

いもだんご汁

ガーリックじゃがバター

くだもの（りんご）

ツナがんも

どさんこ汁 

スパニッシュオムレツ

シーフードﾞビーンズ

わかさぎのいそべ揚げ

かきたま汁

くだもの(はやか)

ゆずドレジャコサラダ

草団子

豆腐とえびのチリソース

海そうサラダ

フライドチキンorとりの香味
　コウ　ミ

あげ

お星さまのスープ

ココア豆乳ゼリー

冬野菜のポトフ

花野菜サラダ

２５
月

給　食　な　し

　　　　12月　こんだてひょう

たんぱく質

kcal

ｇ

こめ むぎ バター
オリーブ油　こむぎこ
はるまきのかわ  油
じゃがいも ぱんこ

さやいんげん こまつな もやし にんじん
ごぼう だいこん えのきだけ だいこん

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう

15
金

くろざとうパン

○

ぎゅうにゅう ベーコン
たまご とうにゅう とりにく

たら いんげんまめ

 くろざとうパン  オリーブ油
さとう じゃがいも 油

バター こむぎこ

たまねぎ にんじん せろり しめじ こまつな

14
木

わかめとしらすぼしのごはん

○

 ちりめんじゃこ わかめ
ぎゅうにゅう とうふ

ひじき ツナ ぶたにく

13
水

豆乳タンタン麺

○

12
火

石狩ごはん

○

ぎゅうにゅう ぶたにく
エビ とうふ かんてん

わかめ

こめ むぎ ごま 油 さとう
でんぷん くずこ ごま油

にんにく しょうが  ネギ たまねぎ
ほししいたけ にんじん ピーマン もやし

きゅうり

こめ  やまといも じゃがいも
バター ごま

ごぼう にんじん さやいんげん しょうが
コーン

ごぼう ほししいたけ にんじん
さやいんげん たまねぎ えのきだけ

こまつな　はやか

さけ のり ぎゅうにゅう
とりにく 油あげ

こめ  ごま  さとう ごま油
こんにゃく じゃがいも

でんぷん

さといも うどん ごま油
油 しらたまこ じょうしんこ

こむぎこ さとう19
火

9
土

和風ドライカレーライス

○

ぶたにく とりにく だいず
ぎゅうにゅう ツナ きなこ

こめ むぎ バター 油
こむぎこ さつまいも さとう
ごま油 でんぷん はちみつ

8
金

 ド リア♪

○

とりにく ぎゅうにゅう
なまクリーム チーズ
ぎゅうにゅう ぶたにく

こめ バター 油 こむぎこ
ぱんこ さとう じゃがいも

マカロニ

せろり たまねぎ しめじ パセリ きゅうり
きゃべつ にんじん レモン トマト

○

ぶたにく イカ ぎゅうにゅう
さつま揚げ だいず

かつおぶし

こめ むぎ 油 こんにゃく
さとう くずこ ごま油

しょうが たまねぎ にんじん たけのこ
ほししいたけ はくさい こまつな

さやいんげん りんご

5
火

7
木

あんかけごはん

6
水

こめ バター さとう さといも
こんにゃく でんぷん ごま油

さつまいも○

にんじん さやいんげん だいこん こまつな

スパゲティ 油 さとう
さつまいも

にんにく だいこん こまつな えのきだけ
きゃべつ きゅうり にんじん コーン

みかん缶　もも缶　パイン缶

焼カレーパン

○

とりにく  ツナ ぎゅうにゅう
ししゃも

チーズ ベーコン たまご

ツナ のり ぎゅうにゅう

和風ツナピラフ

○

ぎゅうにゅう  ほっけ
とりにく ぶたにく

とうふ

ごはん

ぶたにく チーズ
ぎゅうにゅう ベーコン
とりにく ひよこまめ

給食ひと口メモ

令和５年度 墨田区立外手小学校

せろり にんにく たまねぎ トマト
にんじん きゃべつ だいこん しめじ

こまつな  みかん

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

 ショートニングパン
油 こむぎこ バター ぱんこ

オリーブ油 じゃがいも
むぎ

黄の仲間 
熱や力の元になる

601

26.8

583

主食
牛
乳

4
月

おろし大根スパゲティ

○

おかず

1
金

日
赤の仲間 

血や肉になる

ほししいたけ しめじ にんじん だいこん
かぼちゃ こまつな きゃべつ きゅうり

ゆず　よもぎ

18
月

たまねぎ マッシュルーム にんじん ピーマン
コーン こまつな

とりにく 油あげ だいず
ぎゅうにゅう  わかさぎ
あおのり とうふ  たまご

こめ もちごめ ごま油 さとう
こむぎこ でんぷん

 ラーメン 油 さとう  ごま
ごま油 バター じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう
ベーコン かまぼこ
かんてん とうにゅう

なまクリーム

こめ むぎ バター
オリーブ油 こむぎこ
でんぷん 油 さとう

チョコレート

たまねぎ ごぼう マッシュルーム にんじん
ピーマン コーン にんにく しょうが レモン

しめじ こまつな

20
水

ごまごはん

22
金

フレンチトースト

21
木

カラフルピラフ

○

 たまご ぎゅうにゅう
ベーコン とりにく

ウインナー いんげんまめ
かまぼこ

 しょくパン  バター さとう
じゃがいも 油

オレンジジュース せろり たまねぎ にんじん
はくさい だいこん こまつな きゃべつ

ブロッコリー カリフラワー

○

○

大豆入りおこわ

にんにく しょうが にんじん もやし
チンゲンサイ パセリ りんご

にんにく しょうが せろり たまねぎ にんじん
ごぼう ピーマン きゃべつ きゅうり コーン

○

ほうとう風うどん

○

油あげ ぶたにく
ぎゅうにゅう とうふ

ちりめんじゃこ きなこ

22.5

602

25.7

613

26.9

551

22.6

622

730

23.3

553

636

22.2

563

23.9

607

25.7

577

21.5

29.2

564

23.3

568

26.9

599

25.5

595

28.8

・献立表には使用する食材等を掲載しています。アレルギー食材のある
ご家庭は使用食材をお子様と一緒にご確認ください。よろしくお願いいたします。

※献立、食材は都合により変更になる場合があります。

・１２月9日（土）音楽会保護者鑑賞日は給食があります。

・１０月分からの給食費は区の通知により徴収免除となりましたが、９月分までの給食

費で未納があるご家庭は引き続きご入金ください。9月分までは免除になりません。

・１２月の給食終了後、給食当番は白衣・白帽を持ち帰ります。来年は１月１０日（水）

から給食が始まりますので洗濯して忘れずに持参してください。

＊冬至献立

《冬至》

２２日（金）は冬至です。そ
こで少し早いですが１９日(火)
にかぼちゃ、ゆずを使った冬至
献立にしました。

冬至とは一年中で昼が一番短
く夜が長い日のことをいいます。
この日にかぼちゃを食べ、ゆず
湯に入る風習があります。かぼ
ちゃは昔から厄除け、病気にな
らない食材、またカロテンが豊
富で冬に不足しがちなビタミン
を補うのによい食材だからです。
しっかり食べて風邪予防をして
いきましょう。

今月の給食目標

・仲良く楽しく食べよう

こんげつ きゅうしょくもくひょう

なかよ たの た

１１月６日（月）からグループになって給食を食べる
ことができるようになりました。各クラスでは｢食事
中のマナー｣についてや｢いただきます｣の後はしっか
り食べる“もぐもぐタイム”１０分とすることを話
し、和やかに楽しくスタートしています。

裏面の給食だよりに、給食時間の写真を紹介してい
ます。ぜひご覧ください。

食事のマナー
を守って

《手作りがんもどき》

江戸時代から伝わる、がんも
どき漢字では「雁擬き」と書き
ます。“雁”とは水鳥（鴨）の
ことで、この鴨肉の食感に似て
いるからと言われています。精
進料理の一種で、肉を全く使わ
ず、豆腐と野菜を混ぜて揚げて
作ります。

手作りの、がんもの味は格別
で、毎年出していますが、手を
かけて作った料理の残りが少な
い調理員さんは嬉しい気持ちで
いっぱいになるそうです。今年
も楽しみです。

《草団子》
６年生がおすすめする、外手

小の｢草団子｣が登場です。冬至
の日のうどんに合わせました。

1年生ははじめてです。感想
を聞かせてください。

セレクト
給食

《音楽会》

校内中、すてきな歌声や楽器
を練習する姿を見ることができ
ました。そこで給食室からは音
楽会応援献立を作ります。

楽しみにしてくださいね♪

主食

副菜

汁物

＊音楽会献立

＊音楽会献立

20.7

北海道郷土料理

食育の日

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1574387846/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Fpd2EtbS5jb20vc3RhZmYvZGVraWdvdG8veXV6dXl1bm9rb3RvJUUzJTgwJTgwJUUzJTgwJTgwJUUzJTgwJTgwJUUzJTgwJTgwJUU2JTlGJUI0JUU3JTk0JUIwLmh0bWw-/RS=%5EADBOecYCtxfCNP_58QuLVD.cvnLDI4-;_ylt=A2RCL5YG79VdUx4AdBiU3uV7
http://www.misaki.rdy.jp/illust/christmas/minicut/wreath/sozaitext/101.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/tabemono/yasai5/sozaitext/201.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/christmas/minicut/flower/sozaitext/203.htm

