
★　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。

白玉粉 砂糖

たらの磯辺揚げ まだら あおのり 揚げ油 小麦粉 でん粉

沢煮わん 豚肉

28
金

豚肉のしぐれごはん

○

甘みそ 豚肉 米 押麦 砂糖 ごま ごぼう 生姜 みつば

油 じゃが芋
大豆もやし 大根 人参 えのきたけ 長葱
都内産小松菜

きなこ白玉 豆腐 きな粉

ブロッコリーサラダ 砂糖 油 キャベツ 人参 きゅうり ブロッコリー 玉葱

いちご いちご

ウインナーと野菜のスープ ウィンナー 油 玉葱 人参 大根 えのきたけ キャベツ ほうれんそう

27
木

キーマカレー

○

豚肉 大豆 米 油 小麦粉 にんにく 生姜 玉葱 人参 トマト缶

21
金

ブラウンピラフ

○

鶏肉 米 押麦 バター 油 にんにく 玉葱 人参 マッシュルーム缶 コーン ピーマン

ポテトチーズオムレツ ベーコン 調理用牛 乳 卵 チーズ じゃが芋 油 玉葱

野菜のごま和え 砂糖 ごま 人参 キャベツ もやし 都内産小松菜

抹茶ミルク寒天 寒天 調理用牛乳 無糖練乳 生クリーム 砂糖

20
木

さけ茶漬け

○

塩ざけ 米 押麦 ごま みつば 長葱

揚げだし豆腐 豆腐 揚げ油 小麦粉 砂糖 でん粉 生姜 大根

ポークビーンズ 大豆 ベーコン 豚肉 油 じゃが芋
にんにく セロリー 玉葱 人参 エリンギ
トマト缶 ブロッコリー

甘平 甘平

さつまいものごま団子 調理用牛乳 さつま芋 砂糖 白玉粉 でん粉 ごま

19
水

ツナコーントースト

○

ツナ缶 チーズ 食パン エッグフリーマヨネーズ コーン 玉葱

18
火

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

豆腐と青菜のスープ 鶏肉 豆腐 わかめ ごま油 人参 大根 チンゲンツァイ

ぱりぱりごぼうサラダ 揚げ油 小麦粉 でん粉 砂糖 油 ごぼう キャベツ もやし 人参 きゅうり

きなこおはぎ きな粉 米 もち米 甘納豆(あずき) 砂糖

いちご いちご

17
月

きつね卵とじうどん

○

鶏肉 卵 油揚げ うどん 砂糖 でん粉 大根 しめじ 人参 長葱 チンゲンツァイ

かぶと白菜のスープ 鶏肉 油 じゃが芋 生姜 人参 しめじ かぶ 白菜 長葱 かぶの葉

ガトーショコラ 豆腐 豆乳
砂糖 メープルシロップ 油 米粉 粉糖
チョコチップ

のっぺい汁 豚肉 生揚げ 里芋 こんにゃく でん粉 大根 人参 えのきたけ 長葱 わけぎ

14
金

ジャンバラヤ

○

ベーコン 鶏肉 ウィンナー 米 押麦 バター 油 玉葱 人参 マッシュルーム缶 コーン ピーマン

さけの西京焼き さけ みそ 砂糖 生姜

糸寒天のごま酢和え 油揚げ 糸寒天 ごま油 砂糖 ごま キャベツ もやし 人参 都内産小松菜

13
木

ごはん

○

米

ひじきふりかけ ひじき かつお節 砂糖 ごま

12
水

あんかけ焼きそば

○

豚肉 いか えび うずら卵 中華めん 油 砂糖 でん粉 ごま油
にんにく 干し椎茸 人参 たけのこ水煮 玉葱
もやし 白菜 長葱 チンゲンツァイ

もちもちじゃがもち チーズ 揚げ油 じゃが芋 でん粉 砂糖

フルーツヨーグルト ヨーグルト 砂糖 みかん缶 パイン缶 もも缶

757
32.5
21.9
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

清見オレンジ

10
月

セコデポンジョ

○

鶏肉 米 油 にんにく 玉葱

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 ブロッコリー コーン 玉葱

五色和え ごま 砂糖 人参 もやし キャベツ コーン 都内産小松菜

鬼まんじゅう さつま芋 砂糖 小麦粉

7
金

茶飯

○

米

おでん
焼き竹輪 なると さつま揚げ つみれ
がんもどき うずら卵 昆布 はんぺん

こんにゃく ちくわぶ じゃが芋 砂糖 大根 人参

白玉フルーツポンチ 豆腐 砂糖 白玉粉 レモン果汁 もも缶 みかん缶 パイン缶

768
30.8
28.1
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

769
33.1
30.0
2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

762
31.4
33.6
3.5

6
木

みそラーメン

○

豚肉 みそ 中華めん 油 ごま油 でん粉 バター
生姜 にんにく 玉葱 人参 コーン 白菜
もやし 長葱 にら

三色ナムル ごま油 砂糖 ごま 大豆もやし 人参 にんにく 都内産小松菜

豚すき焼き 豚肉 豆腐 油 しらたき 砂糖 人参 白菜 えのきたけ しめじ しゅんぎく 千住ねぎ

めひかりの唐揚げ めひかり 揚げ油 小麦粉 でん粉

5
水

ごはん

○

米

わかめのジュージュー わかめ かつお節 ごま油 ごま 千住ねぎ

寒天 砂糖 ぶどうジュース パイン缶

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

750
34.5
35.3
3.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

清見オレンジ

4
火

セルフハンバーガー

○

豚肉 豆腐 卵 ミルクパン 油 パン粉 でん粉 砂糖 玉葱 にんにく キャベツ

コーンチャウダー ベーコン 鶏肉 調理用牛乳 油 じゃが芋 バター 小麦粉
セロリー 玉葱 人参 エリンギ かぶ コーン
クリームコーン かぶの葉

きなこ福豆 いり大豆 きな粉 砂糖

809
33.0
26.8
2.7

732
26.8
25.8
2.9

762
26.0
15.5
3.3

740
31.8
26.1
2.6

760
23.6
26.7
2.0

ぶどうゼリー

3
月

いわしのかば焼きと千住ねぎ天丼

○

いわし
米 押麦 揚げ油 小麦粉 でん粉
砂糖 ごま

生姜 千住ねぎ

野菜たっぷりけんちん汁 鶏肉 豆腐 油 里芋 こんにゃく 大根 人参 白菜 千住ねぎ

749
33.2
32.2
3.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

791
29.2
21.4
3.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

782
33.7
22.4
3.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

748
30.1
23.9
2.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

794
33.6
29.3
3.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

令 和 6 年 度　２ 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

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

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

25日(火)・26日(水)は、試験のため給食はありません。

837
33.5
24.9
2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

江戸東京野菜

江戸東京野菜

節分メニュー

給食

今月は、リクエスト給食アンケートで、1位・2位に

なったメニューが給食に登場します。

また、今月も、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～♬

リクエスト

リクエスト

バレンタインメニュー

牛乳は生きている牛から生産されるので、牛の品種や育て方、えさの違いなどによって日々風味が

変わります。牛は暑さに弱く、夏は食欲が落ちて水分を多くとるため、乳脂肪分が少ないさっぱりと

した味の牛乳になり、秋から春先にかけては、乳脂肪分が多い濃厚な味の牛乳になります。寒くなると、

給食では牛乳の残りが多くなりがちですが、冬ならではの牛乳のおいしさを、ぜひ味わいましょう。

日本人は

とっています

かけずに

より塩分をひかえることができます

にちょっとつければ

食卓に調味料のびんなどを直に置かないことも
減塩のコツです

厳しいですね。この時期に流行しやすいのがウイルスなどによる

感染症で

心がけることが大切です。
つながり、体調を崩しやすくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、
朝・昼・夕の食事をなるべく同じ時間にとるようにしましょう。また、
適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上につながります。

容器に書かれた「栄養成分表示」
を見れば、どちらか塩分を多くとった
かすぐにわかりますね。



エネルギーと水分がとれて、体を
温めてくれる料理がおすすめです。
食材は消化のよいものを選びま
しょう。吐き気があって食べられない
ときは、脱水症状を起こさない
よう、水分補給をしっかり行う
ことが重要です。

2025年の節分は

２月２日です。

した味の牛乳になり、秋から春先にかけては、乳脂肪分が多い濃厚な味の牛乳になります。寒くなると、

お米を水で炊いたご飯は、塩分が０(ゼロ)。
パンや麺は、小麦粉をこねて作るときに食塩を
使っています。ご飯を食事に上手に取り入れて
いきたいですね。

日本人は 、しょうゆなどの調味料から、塩分を一番

とっています。しょうゆやソースを使うときには、上から

かけずに、小皿にとってつけて食べるようにすると、

より塩分をひかえることができます。舌にあたる部分

にちょっとつければ、味もそんなにうすく感じません。

食卓に調味料のびんなどを直に置かないことも
減塩のコツです。

野菜、果物、いも、海そう、豆類に多いカリウムは、食塩

のナトリウムを体の外に出すのを助けてくれます。

カリウムの多い食品を日頃から意識的に食べて体内

のバランス(ナトカリ比)を整えましょう。ただ、カリウム

の多いものをたくさん食べたからといって、その分塩分

の多いものをたくさんとってよいことにはなりません
ので、ご注意を。

寒さの中にも少しずつ春の訪れを感じる季節ですが、まだ寒さは

厳しいですね。この時期に流行しやすいのがウイルスなどによる

感染症です。感染症に負けない体づくりをしていきましょう。

感染症の予防には、手洗い・うがいの他に、規則正しい生活を
心がけることが大切です。生活習慣が乱れると免疫機能の低下に
つながり、体調を崩しやすくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、
朝・昼・夕の食事をなるべく同じ時間にとるようにしましょう。また、
適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上につながります。

容器に書かれた「栄養成分表示」
を見れば、どちらか塩分を多くとった
かすぐにわかりますね。

右の絵


