
（中学校17回）

2024 献立名 牛
乳

使
う
物

熱や力に
なるもの
（黄色）

血や肉に
なるもの
（赤）

体の調子を
整えるもの

（緑）

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく質
（g）

メモ

9
火

親子丼
もやしの炒め物
胡瓜の胡麻醤油

〇

こめ 油 でん粉 砂糖 ごま 鶏肉 凍り豆腐 卵 牛乳
豚肉

たまねぎ にんじん
しいたけ ねぎ もやし
きゅうり

691
29.4

あけましておめでとうございます！
今年もよろしくおねがいします。
寒さに負けないよう、しっかり食べて元気に
過ごしましょう。

10
水

七草ごはん
ちくわの磯辺揚げ（２）
厚揚げとキャベツのみそ汁
菊花みかん

〇

こめ おおむぎ 砂糖
小麦粉 油

油揚げ 牛乳 焼き竹輪
あおのり 生揚げ

だいこん かぶ にんじん
ねぎ キャベツ みかん 673

26.4

１０日（水） 【七草献立】
１月７日は七草（人日の節句）です。給食で
は、春の七草のうち、スズナ（カブ）とスズシ
ロ（ダイコン）が入ったご飯にしました。

11
木

ごはん
すき焼き風煮
紅白なます
白玉雑煮

〇

こめ しらたき 砂糖 ごま
白玉団子

牛乳 豚肉 豆腐 鶏肉 ねぎ はくさい しいたけ
にんじん えのき だいこん
ほうれんそう

744
27.9

１１日（木） 【鏡開き献立】
１月１１日は鏡開きです。お正月に神様や仏
様にお供えしていたお餅を食べるという習慣
があります。お雑煮にもちもちの白玉を入れ
ました。

12
金

ごはん
厚揚げのチリソース
春雨と卵の炒め物
白菜スープ

〇

こめ でん粉 小麦粉 油
砂糖 はるさめ

牛乳 生揚げ 卵 豚肉 ねぎ にら きくらげ はくさい
たまねぎ にんじん
しいたけ

824
27.9

15
月

食パン
ポテトコロッケ（ソース）
ほうれん草とコーンのソテー
卵スープ

〇

パン じゃがいも 小麦粉
パン粉 油 バター

牛乳 豚肉 ベーコン
鶏肉 卵

たまねぎ ほうれんそう
コーン にんじん キャベツ 727

29.1
１５日（月） ポテトコロッケ
一つ一つ給食センターで手作りしています。

16
火

高野豆腐のそぼろ丼
きゅうりともやしの南蛮風
粉ふきいも

〇

こめ 油 砂糖 じゃがいも 豚肉 凍り豆腐 牛乳
だいず

にんじん しいたけ ねぎ
きゅうり もやし 691

28.3

１６日（火） 高野豆腐のそぼろ丼
高野豆腐は固めに作った豆腐を食べやすい
大きさに切って、脱水させた状態で凍らせて
つくられたものです。凍り豆腐ともいいます。

17
水

ごはん
白身魚の香味ソース
冬のいろどりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
豆腐と玉葱の味噌汁

〇

こめ でん粉 油 砂糖 牛乳 メルルーサ 豆腐 ねぎ にんじん かぶ
はくさい ブロッコリー
たまねぎ こねぎ

731
28.6

１７日（水） 冬のいろどりサラダ
冬が旬のにんじん、かぶ、はくさい、ブロッコ
リーが入ったサラダです。

18
木

ターメリックライス
キーマカレー
わかめサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
菊花みかん

〇

こめ 油 バター 小麦粉
こんにゃく 砂糖

豚肉 だいず 牛乳
わかめ

たまねぎ グリンピース
コーン にんじん キャベツ
きゅうり みかん

778
27.6

１８日（木） 菊花みかん
みかんは、ビタミンCが豊富です。２つ食べ
ると一日に必要なビタミンCがとれます。手
軽にビタミンCをとりましょう。

19
金

ごはん
鶏肉のしょうが焼き
野菜の甘酢和え
奥多摩汁

〇

こめ こんにゃく 砂糖
じゃがいも

牛乳 鶏肉 豚肉 豆腐 しょうが キャベツ きゅうり
にんじん だいこん ごぼう
しめじ ねぎ

711
29.7

１９日（金） 奥多摩汁
奥多摩町四季の家で作られた「奥多摩味
噌」を使用しています。

22
月

食パン
ツナペースト
ポークビーンズ
菊花みかん

〇

パン 油 じゃがいも
バター 小麦粉 砂糖

牛乳 まぐろ 豚肉
ひよこまめ だいず
生クリーム

たまねぎ キャベツ
にんじん トマト みかん 687

27.9

23
火

ごはん
シシャモの唐揚げ（２）
肉じゃが
豆腐と白菜の味噌汁

〇

こめ でん粉 油
じゃがいも こんにゃく
砂糖

牛乳 ししゃも 豚肉 豆腐 にんじん たまねぎ
さやいんげん はくさい
こねぎ

781
29.0

24
水

わかめご飯
鮭の塩焼き
大根ときゅうりの浅漬け
豚汁

〇

こめ じゃがいも
こんにゃく

わかめ 牛乳 さけ 豚肉
豆腐

だいこん きゅうり ごぼう
にんじん ねぎ 657

31.9

２４日（火） 【昔の給食】
明治時代の給食をモデルにした献立です。
学校給食は明治２２年に、貧しい子どものた
めに食事を用意したことが始まりとされてい
ます。

25
木

ビビンバ丼
ひじきと春雨のサラダ
青のりビーンズ

〇

こめ おおむぎ 油 砂糖
はるさめ でん粉

豚肉 牛乳 ひじき ハム
だいず あおのり

こまつな もやし にんじん
きゅうり 765

28.9

２５日（木） ビビンバ丼
ビビンバは、ご飯の上に野菜や肉などを
盛ってたべる韓国料理です。韓国語で「ビビ
ン」は「混ぜる」、「バッ」は「ご飯」を意味しま
す。

26
金

ごはん
豆腐入りハンバーグ
白菜のからしじょうゆ和え
大根と油揚げの味噌汁

〇

こめ パン粉 でん粉
砂糖

牛乳 豚肉 豆腐 油揚げ たまねぎ はくさい
にんじん だいこん ねぎ 727

31.7

29
月

揚げパン
こんにゃく入りサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
チキンスープ
ヨーグルト

〇

パン 油 砂糖 こんにゃく
じゃがいも

牛乳 鶏肉 ヨーグルト キャベツ にんじん きゅうり
たまねぎ ほうれんそう 690

24.9

２９日（月） 揚げパン
昭和２７年ごろに誕生したメニューです。当
時、余った給食のパンをおいしく食べられな
いか考え、揚げて砂糖をまぶしてみたことが
始まりだそうです。

30
火

ごはん
鯖のカレー焼き
切干大根のサラダ
小松菜の味噌汁

〇

こめ 小麦粉 油 砂糖 牛乳 さば ハム 油揚げ 切干しだいこん きゅうり
にんじん こまつな 743

31.1

３０日（火） 小松菜の味噌汁
小松菜は、江戸川近くの小松川周辺で栽培
されたことからこの名前になったと言われて
います。

31
水

あんかけうどん
キャベツの生姜醤油和え
いももち

〇

うどん 油 でん粉 砂糖
じゃがいも バター

豚肉 油揚げ 牛乳 しいたけ にんじん はくさい
たけのこ ねぎ キャベツ
しょうが

688
26.8

３１日（水） いももち
北海道を代表する農産物のじゃがいもを
使った郷土料理です。給食センターで手作り
します。

●都合により献立を変更することがあります。

1月 献立表
奥多摩町学校給食センター

★省令で定められた8品目（卵・乳・小麦・えび・かに・落花生・そば・くるみ）について食材料を明記しています。（アンダーラインで表示）

◎
今
月
の
給
食
費
は
１
月
３１
日
水
曜
日
に
引
き
落
と
し
と
な
り
ま
す

口
座
残
高
の
ご
確
認
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 


