
新宿区立落合中学校

全１６回

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

10 水
七草がゆ風茶漬け
松風焼き　煮浸し
伊那市産りんごジュースのゼリー

○
鶏肉,豆乳,
みそ,油揚げ,
かつお節

牛乳,
粉寒天

伊那精白米,
生パン粉,
さとう,
つきこんにゃく

白ごま

かぶ(葉),
にんじん,
東京小松菜,
せり

かぶ,だいこん,
長ねぎ,はくさい,
しょうが,キャベツ,
干ししいたけ,
伊那りんごジュース

753 30.4

11 木
豚肉と車麩のうま煮丼
野菜のポン酢和え
白玉ぜんざい

○
豚肉,
かつお節,
豆腐,あずき

牛乳

伊那精白米,
米粒麦,しらたき,
さとう,焼きふ,
白玉粉,上新粉,
三温糖

油
にんじん,
東京小松菜

たまねぎ,長ねぎ,
グリンピース,
キャベツ,もやし,
ゆず果汁

752 26.4

12 金

メープルフレンチトースト
(1Aリクエスト)

鶏と大豆のトマト煮
わかさぎのチーズフライ

○
卵,鶏肉,
大豆

牛乳,
調理用牛乳,
わかさぎ,
粉チーズ

食パン,小麦粉,
メープルシロップ,
グラニュー糖,
じゃがいも,パン粉

バター,
油

東京にんじん,
ホールトマト,
パセリ

にんにく,たまねぎ,
エリンギ

759 37.6

15 月
小豆ご飯　おでん
キャベツとツナの和え物
果物(みかん)

○
あずき,卵,
さつま揚げ,
焼き竹輪,ツナ

牛乳,

伊那精白米,
もち米,ちくわぶ,
こんにゃく,
じゃがいも,
三温糖,さとう

ごま油 にんじん
だいこん,キャベツ,
もやし,みかん

744 31.2

16 火

カレーうどん
みそドレッシングサラダ
セレクトゼザート
  黒糖レーズン蒸しパン
　　　／　抹茶豆乳蒸しパン

○

鶏肉,油揚げ,
かまぼこ,
みそ,豆乳

牛乳

冷凍うどん,
でんぷん,さとう,
小麦粉,黒砂糖,
三温糖,甘納豆

油

にんじん,
東京小松菜,
伊那ほうれん
そう

たまねぎ,長ねぎ,
干ししいたけ,
だいこん,キャベツ,
レーズン

734 26.6

17 水
中華風炊き込みご飯
鉄骨春巻き
中華風コーンスープ

○
焼き豚,あさり,
鶏肉,卵

牛乳,
芽ひじき,
サラダチーズ

伊那精白米,
もち米,押麦,さとう,
はるさめ,でんぷん,
小麦粉,じゃがいも,
春巻きの皮

油,
ごま油

にんじん,
チンゲンサイ

干ししいたけ,たけのこ,
グリンピース,しょうが,
えのきたけ,たまねぎ,
クリームコーン,
ホールコーン

796 29.5

18 木

手作りウインナーロールパン
豆乳クラムチャウダー
ビーンズサラダ
グレープゼリー

○

ウィンナー,
ベーコン,あさり,
ツナ,豆乳,
ひよこまめ,
いんげんまめ

牛乳,
粉寒天

強力粉,小麦粉,
さとう,じゃがいも

オリーブ油,油,
乳なしマーガ
リン

にんじん,
パセリ

にんにく,しょうが,
たまねぎ,きゅうり,
ホールコーン,
ぶどうジュース,
レモン果汁

823 29.6

19 金

麦ご飯　骨太ふりかけ
魚の三色揚げ
野菜の炒り煮
かぼちゃのみそ汁

○

鶏肉,黒むつ,
焼き竹輪,
かつお節,
みそ

牛乳,
刻み昆布,
ちりめんじゃこ

伊那精白米,
米粒麦,さとう,
小麦粉,でんぷん,
さといも

油

さやいんげん,
かぼちゃ,
ピーマン,
赤ピーマン,
東京にんじん,
東京小松菜

黄ピーマン,
れんこん,たけのこ,
たまねぎ,
えのきたけ,
東京長ねぎ

801 32.4

22 月
醤油ラーメン(1Bリクエスト)
豆腐入りシュウマイ
フルーツ寒天

○

豚肉,なると,
うずら卵,豚肉,
高野豆腐,
豆腐

牛乳,
寒天缶

冷凍ラーメン,
さとう,でんぷん,
しゅうまいの皮,
はちみつ

油,
ごま油

東京にんじん

にんにく,しょうが,
たまねぎ,長ねぎ,
ホールコーン,もやし,
干ししいたけ,黄桃缶,
パイン缶,みかん缶,
レモン果汁

818 40.8

23 火

【タイムスリップ給食：明治２２年】

麦ご飯　豚汁
鮭の塩焼き
漬菜の炒め物

○
さけ,豚肉,
豆腐,みそ

牛乳,
ちりめんじゃこ

伊那精白米,
米粒麦,さといも,
こんにゃく

油,白ごま,
ごま油

のざわな漬,
東京小松菜,
東京にんじん,
みずな

ごぼう,だいこん,
長ねぎ

732 39.3

24 水

【タイムスリップ給食：昭和の献立】

ジャムサンド(ﾐﾙｸｺｯﾍﾟ＆いちごｼﾞｬﾑ)
鯨の竜田揚げ
せんキャベツのソテー
クリームスープ

○
くじら肉,
ベーコン

牛乳,
調理用牛乳,
生クリーム

ミルクパン,
でんぷん,小麦粉,
じゃがいも

油,
バター

東京にんじん,
パセリ

いちごジャム,
しょうが,キャベツ,
たまねぎ,
マッシュルーム,
ホールコーン

765 36.2

25 木

【タイムスリップ給食：昭和の献立】

スパゲッティミートソース
フレンチサラダ
黄桃缶

○
ベーコン,豚肉,
鶏肝臓,大豆

牛乳
スパゲッティ,
小麦粉,さとう

オリーブ油,
油

東京にんじん,
ホールトマト,
パセリ

にんにく,セロリ,
たまねぎ,ぶなしめじ,
キャベツ,きゅうり,
ホールコーン,黄桃缶

733 30.1

26 金

【現在の給食：世界の料理献立】

パエリア　二色ゼリー(1Cリクエスト)
ソパ・デ・アホ(にんにくのｽｰﾌﾟ)
パタタス・ブラバス
(ﾌﾗｲﾄﾞﾎﾟﾃﾄの
　　ﾄﾏﾄｿｰｽがけ)

○

鶏肉,いか,えび,
ほたてがい,
ベーコン,卵,
いんげんまめ

牛乳,
粉チーズ,
アガー,
粉寒天

伊那精白米,
押麦,さとう,
フランスパン,
じゃがいも

バター,
オリーブ油,
油

ピーマン,
赤ピーマン,
東京にんじん,
伊那ほうれん
そう

にんにく,たまねぎ,
マッシュルーム,
オレンジジュース,
みかん缶

735 28.5

29 月

【現在の給食：郷土料理献立】

鯖飯　つくね汁
とふの粉の煮物
果物(ぽんかん)

○
さば,鶏肉,
高野豆腐,
油揚げ

牛乳
伊那精白米,
押麦,でんぷん,
さとう,さといも

油,
ごま油

万能ねぎ,
さやいんげん,
東京にんじん,
東京小松菜

しょうが,だいこん,
はくさい,長ねぎ,
ごぼう,えのきたけ,
キャベツ,ぽんかん

731 35.1

30 火

【現在の給食：東京地場産物献立】

菜めし　東京野菜のみそ汁
メダイのレモンソースがけ
糸寒天と明日葉のごま酢和え

○
東京メダイ,
豆腐,みそ

牛乳,
ちりめんじゃ
こ,
東京糸寒天

伊那精白米,
米粒麦,小麦粉,
でんぷん,さとう,
はちみつ

油,白ごま,
ごま油

東京小松菜,
東京にんじん,
東京あしたば

東京はくさい,
東京だいこん,
東京キャベツ,
東京長ねぎ,
東京フルーツレモン,
レモン果汁,きゅうり

735 27.5

31 水
生揚げのそぼろ煮丼
にらたま汁
のりじゃが

○
鶏肉,大豆,
生揚げ,みそ,
卵

牛乳,
あおのり

伊那精白米,
米粒麦,三温糖,
でんぷん,
じゃがいも

油
にんじん,
にら

しょうが,たまねぎ,
たけのこ,長ねぎ,
干ししいたけ,
グリンピース

783 33.3

※学校行事や食材購入の都合、または感染状況によって献立を変更することがあります。

２2日～３０日は『とうきょう元気農場』産の人参を使用します。

新宿区立学校給食摂取基準 830 33（16％）

令和６年１月分献立表

牛
乳

区　　分 エネルギー(kcal) たんぱく質(g)

１月平均 762 32.2（16.9%)

日
曜
日 献　　立

材　　　料　　　名

主に体の調子を
整えるもの

栄養価

主に体の組織を
つくるもの

主にエネルギーと
なるもの

全

国

学

校

給

食

週

間

はじまりの

給食

Ｓ２０年代

くじら肉

Ｓ３０年代

ソフト麺登場

１月１１日

鏡開き

１月１５日

小正月

１月７日

人日の節句

和歌山県の

郷土料理

＜世界の料理＞

スペイン王国

今月の伊那市産食材

米、ほうれん草、りんごジュース

リクエスト給食実施中

１１月に行ったリクエスト給食アンケート結果より、各

クラス１位のメニューを１月から３月の給食で取り入れて

いきます。給食委員さん、集計ありがとうございました！

セレクトデザートの

平均の栄養量を含みます


