
★　食材料の仕入れの都合や学校行事により、やむを得ず献立を変更する場合があります。

学校給食摂取基準
 エネルギー　  たんぱく質　　  脂質　　塩分

780～880kcal　　 21.1～41.5g　　  27.7g　　　2.5g

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

767
28.5
29.1
2.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

758
38.4
27.7
2.6

令 和 6 年 度　12 月 予 定 献 立 表 
文京区立第一中学校

日 献立名 牛
乳

●血や肉になる食材 ●熱や力の元になる食材 ●体の調子を整える食材

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

732
28.5
28.5
3.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

782
26.6
26.9
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

741
33.3
26.0
2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

2
月

チキントマトクリームパスタ

○

鶏肉 ベーコン 調理用牛乳
生クリーム

生パスタ オリーブ油 油 小麦粉 砂糖 にんにく 玉葱 セロリー トマト缶

マセドアンサラダ じゃが芋 油 砂糖 人参 きゅうり パセリ コーン 玉葱

りんご りんご

765
29.3
26.9
2.9

3
火

高野豆腐入りそぼろご飯

○

鶏肉 高野豆腐 米 油 砂糖 生姜 人参 いんげん

ししゃものごま焼き ししゃも 油 ごま 黒ごま

豚汁 豚肉 豆腐 みそ 油 じゃが芋 こんにゃく ごぼう 大根 人参 しめじ 長葱 わけぎ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

807
38.2
30.6
3.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

749
33.3
20.8
3.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

4
水

抹茶揚げパン

○

揚げ油 ミルクパン 砂糖

ワンタンスープ 鶏肉 ワンタンの皮 ごま油 もやし にら 長葱 生姜 都内産小松菜 都内産人参

根菜とブロッコリーの中華サラダ じゃが芋 ごま ごま油 油 砂糖 さつま芋 れんこん ブロッコリー 都内産人参

745
27.9
34.4
3.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

5
木

ひじきご飯

○

ひじき 油揚げ 鶏肉 米 押麦 油 こんにゃく 砂糖 人参

五目卵焼き 鶏肉 卵 油 砂糖 玉葱 人参 えのきたけ ほうれんそう

野菜のおろしあえ 砂糖 油 人参 もやし キャベツ きゅうり 大根 都内産小松菜

かぶとじゃがいものみそ汁 豆腐 みそ じゃが芋 かぶ 長葱 かぶの葉

6
金

ハヤシライス

○

豚肉 八丁みそ 生クリーム 米 バター 油 中ざら糖 小麦粉
にんにく 生姜 玉葱 人参 エリンギ しめじ
トマト缶 トマトジュース

野菜とじゃがいものサラダ じゃが芋 砂糖 油 人参 キャベツ きゅうり コーン 玉葱

みかん みかん

732
26.5
23.0
2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

9
月

ツナおろしスパゲティ

○

ツナ ベーコン のり スパゲティ 油 バター 砂糖 でん粉 にんにく 都内産大根

青菜のコーンサラダ 油 砂糖 キャベツ 人参 コーン 玉葱 都内産小松菜

お豆腐サーターアンダギー 豆腐 揚げ油 小麦粉 油 砂糖 黒砂糖

763
28.3
24.5
2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

10
火

さけ茶漬け

○

塩ざけ 米 押麦 ごま 糸みつば 長葱

治部煮 鶏肉 豆腐 小麦粉 生ふ 砂糖 都内産里芋 人参 しめじ ほうれんそう 都内産大根

キャベツの塩昆布和え 塩昆布 キャベツ 人参 きゅうり 生姜

丁稚ようかん 寒天 こしあん 砂糖 くず粉

11
水

豚キムチ丼

○

豚肉 大豆 八丁みそ 米 押麦 ごま油 でん粉 にんにく 玉葱 もやし 長葱 にら 都内産白菜キムチ

卵わかめスープ 鶏肉 豆腐 卵 わかめ ごま ごま油 玉葱 人参 都内産小松菜

焼きチーズポテト チーズ 調理用牛乳 チーズ じゃが芋 バター 砂糖

758
33.2
29.9
2.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

737
31.4
28.2
3.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

12
木

ガーリックトースト

○

食パン バター オリーブ油 にんにく

カレーシチュー いんげんまめ 豚肉 生クリーム 油 じゃが芋 バター 小麦粉 中ざら糖 にんにく 人参 玉葱 エリンギ

パインサラダ 油 砂糖 キャベツ 人参 きゅうり パイン缶

742
31.6
28.0
2.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

13
金

梅じゃこご飯

○

ちりめんじゃこ 米 ごま カリカリ梅 えだまめ

じゃが芋のそぼろ煮 豚肉 揚げ油 じゃが芋 油 砂糖 でん粉 生姜 人参 玉葱 れんこん エリンギ わけぎ

バンバンジーサラダ 鶏肉 ごま ごま油 砂糖 人参 きゅうり もやし 切干大根

730
29.7
24.2
3.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

16
月

えびとほうれん草の
　　　　　クリームライス

○

えび 鶏肉 調理用牛乳
粉チーズ 乳児用液体ミルク

米 バター 油 小麦粉 玉葱 人参 エリンギ しめじ ほうれん草

海藻サラダ わかめ 海藻ミックス ごま 砂糖 ごま油 キャベツ 人参 もやし 都内産小松菜

レモンスカッシュゼリー 寒天 砂糖 レモン果汁

788
31.6
35.7
2.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

17
火

さといもごはん

○

米 押麦 揚げ油 里芋 でん粉 砂糖

ぶりのねぎ塩焼き ぶり ごま油 ごま 生姜 にんにく 長葱

江戸菜のごま風味和え みそ 練りごま 砂糖 江戸菜 人参 もやし

八戸せんべい汁 鶏肉 煮干し 油 こんにゃく 南部せんべい ごぼう 人参 大根 まいたけ 長葱

18
水

セルフビーンズコロッケバーガー

○

豚肉 いんげんまめ チーズ 卵
ミルクパン 揚げ油 油 じゃが芋
乾燥マッシュポテト バター 小麦粉 パン

玉葱 人参 キャベツ

ミネストローネ ベーコン 鶏肉 マカロニ 油 砂糖
にんにく 玉葱 人参 セロリー 大根 トマト
トマト缶 ブロッコリー

西南のひかり 西南のひかり(柑橘類)

813
26.3
24.1
2.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

19
木

ごはん

○

米

豆腐の中華煮 豚肉 豆腐 うずら卵 油 砂糖 でん粉 ごま油 にんにく 生姜 しめじ 白菜 人参 長葱 チンゲンツァイ

茎わかめの中華和え くきわかめ ごま 油 砂糖 ごま油 もやし 人参 きゅうり コーン 都内産小松菜

20
金

田舎うどん

○

豚肉 みそ うどん 油 里芋 砂糖 にんにく 生姜 玉葱 人参 大根 しめじ 長葱 わけぎ

ゆず香和え 油揚げ ごま油 砂糖 ごま ゆず キャベツ もやし 人参  都内産小松菜

冬至もち 豆腐 小豆 白玉粉 上新粉 砂糖 都内産万次郎かぼちゃ

23
月

ごはん

○

米

さばの韓国焼き さば 砂糖 ごま ごま油 にんにく 生姜 長葱

米 押麦 バター 油 じゃが芋 人参 ピーマン

大根ひじきサラダ 油揚げ ひじき 砂糖 油 大根 キャベツ きゅうり 人参

かきたまみそ汁 鶏肉 豆腐 みそ 卵 でん粉 人参 玉葱 江戸菜

油 ＡＢＣマカロニ 玉葱 人参 キャベツ ほうれんそう

24
火

は
っ

酵
乳

ポテトライス ハム

サンタゼリー 寒天 調理用牛乳 砂糖 クランベリージュース

クリスピーチキン 鶏肉 揚げ油 小麦粉 パン粉 コーンフレーク にんにく 生姜

ＡＢＣスープ ベーコン 鶏肉

文京区では、フードロス削減の取り組みとして、防災備蓄品の

有効活用を進めています。 その一環として、「幼児用液体

ミルク」を使用する日があります。賞味期限・品質には、問題

ありませんので、ご安心ください。

※ 日本食品標準成分表（文部科学省）の改訂に伴い、文京区学校給食摂取基準の運用を見直しております。

今月から、3年生が卒業までに食べたいリクエスト

メニューを給食に取り入れています。

マークが目印です。お楽しみに～♬

2学期にとったリクエスト給食アンケートで、1位から

3位になったメニューは、3学期に登場しますので、

待っていてくださいね。

給食

冬至メニュー

クリスマスメニュー



カレンダーもあと残り少なくなってきました。寒い冬を健康に過ごすためには、日頃からバランスの
とれた食事をとり、積極的に体を動かし、十分な睡眠をとって体をしっかり休めることが大切です。

とくに冬はかぜやインフルエンザが流行します。しっかり予防して元気に新年を迎えましょう。

給食は、食中毒を起こさないように、安全や衛生に気をつけて
作られ、教室に届けられています。そして、最後に給食を配る
大事な仕事をするのが、給食当番です。 給食当番は、白衣や
帽子、マスクは清けつなものを身につけ、手洗いをしっかりします。
トイレは、着替える前に済ませておきましょう。
せきが出る、おなかが痛いなど体調が悪い場合は無理をせず、
先生に相談して給食当番はお休みしましょう。


