
　赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 動く力のもとになる 体の調子を整える

クリームボックス 牛乳，生クリーム
食パン，砂糖，バター，練乳，
コーンスターチ

チリコンカン 豚挽き肉，金時豆，大豆 オリーブオイル，砂糖 玉ねぎ，にんじん，セロリー，ホールトマト

(月) 📖コロコロ野菜
や さ い

スープ ウィンナー，鶏がら じゃが芋 にんにく，セロリー，にんじん，玉ねぎ，キャベツ

ピビンバ 豚挽き肉 米，押し麦，砂糖，ごま油，ごま にんにく，生姜，たけのこ，もやし，小松菜，にんじん

白身魚
しろみざかな

のウースータン 助宗鱈，絹ごし豆腐，鶏がら でんぷん，ごま油 生姜，にんじん，チンゲン菜，にら，ねぎ

(火) かぼちゃプリン アガー，豆乳，豆乳クリーム 砂糖 かぼちゃペースト

ごはん・チカの唐揚
か ら あ

げ チカ 米 ・ 米粉，でんぷん，油

📖野菜
や さ い

の梅
うめ

おかかあえ おかか 砂糖 キャベツ，小松菜，にんじん，梅肉

(水) 呉
ご

汁
じる 刻み大豆，豆乳，みそ(赤・白)，

混合削り節，だし昆布 大根，にんじん，ごぼう，白菜，ねぎ

ポークハヤシライス 豚肉，鶏がら
米，押し麦，小麦粉，乳不使用
マーガリン

にんにく，生姜，セロリー，玉ねぎ，にんじん，
マッシュルーム，ホールトマト

海藻
かいそう

サラダ 海藻ミックス ごま油，砂糖 にんじん，キャベツ，もやし

(木) りんご りんご

昆布
こ ん ぶ

ごはん 細切り昆布 米 にんじん，いんげん

ホキの黒酢
く ろ ず

炒
いた

め ホキ，鶏がら でんぷん，油，じゃが芋，砂糖 生姜，ピーマン，玉ねぎ，にんじん，たけのこ

(金) 大根
だいこん

とわかめの中華
ちゅうか

スープ 生わかめ，絹ごし豆腐，鶏がら ごま油，でんぷん 大根，チンゲン菜，ねぎ

親子丼
お や こ ど ん

鶏肉，高野豆腐，混合削り節，卵 アルファ米，砂糖，でんぷん にんじん，玉ねぎ

📖五目
ご も く

きんぴら 焼き竹輪 油，糸こんにゃく，砂糖 ごぼう，にんじん，いんげん

(月) 菊花
き っ か

みかん みかん

野菜
や さ い

のスープスパゲッティ 鶏肉，ベーコン，鶏がら スパゲッティ，オリーブオイル
にんにく，生姜，玉ねぎ，エリンギ，ぶなしめじ，
ごぼう，にんじん，ブロッコリー

ツナサラダ 生わかめ，ツナフレーク 砂糖，ごま油 にんじん，キャベツ，もやし，小松菜

(火) スイートポテト 豆乳
さつま芋，砂糖，乳不使用
マーガリン

キムチチャーハン 豚肉 米，ごま油 ねぎ，干し椎茸，にんじん，ピーマン，キムチ

坦々
たんたん

スープ 豚肉，油揚げ，鶏がら ごま油，砂糖，練りごま，すりごま たけのこ，もやし，にら，生姜，にんにく，ねぎ

(水) カルピスゼリー 粉寒天 カルピス 黄桃（缶）

ごはん・高菜
た か な

じゃこふりかけ ちりめんじゃこ 米 ・ 油，白ごま 刻み高菜，万能ねぎ

豆腐
と う ふ

つくね・お浸
ひた

し 鶏挽き肉，絞り豆腐 油，砂糖，でんぷん 玉ねぎ，生姜 ・ キャベツ，にんじん，小松菜

(木) 📖みそ汁
しる

みそ(赤・白)，削り節，だし昆布 大根，白菜，なめこ，小松菜，ねぎ

ミートドッグ 豚挽き肉，ピザチーズ コッペパン，米粉，油
にんにく，生姜，セロリー，玉ねぎ，にんんじん，
マッシュルーム，ホールトマト

📖冬
ふゆ

野菜
や さ い

のチャウダー
鶏肉，ベーコン，豆乳クリーム，
豆乳，鶏がら

油，小麦粉，じゃが芋，
乳不使用マーガリン

玉ねぎ，にんじん，白菜，かぶ，ほうれん草，
クリームコーン

(金) オニオンドレッシングサラダ 砂糖 キャベツ，小松菜，にんじん，もやし，玉ねぎ

そばめし 豚挽き肉，おかか 米，油，中華麺，揚げ玉 にんじん，玉ねぎ，キャベツ，万能ねぎ，紅生姜

📖野菜
や さ い

のわさび醤油
しょうゆ

あえ 小松菜，にんじん，キャベツ

(月) 📖のっぺい汁
じる

・ゆめオレンジ かまぼこ，生揚げ，厚削り，だし昆布 里芋，糸こんにゃく にんじん，大根，ぶなしめじ，小松菜，ねぎ・ゆめオレンジ

📖カレーうどん
鶏肉，かまぼこ，油揚げ，
厚削り，だし昆布 うどん，油，砂糖，でんぷん 生姜，玉ねぎ，にんじん，小松菜，ねぎ

大根
だいこん

の千枚漬
せ ん ま い づ

け風
ふう

塩昆布 砂糖 大根，にんんじん

(火) 八
や

ツ橋
はし

風
ふう

抹茶
まっちゃ

ケーキ 卵，豆乳，きなこ
乳不使用マーガリン，砂糖，
小麦粉，粉糖 抹茶

シラフラヴィ(炊
た

き込
こ

みピラフ) 鶏肉 米 玉ねぎ，マッシュルーム

ヒンカリ(ジョージア風
ふう

水餃子
すいぎょうざ

) 豚挽き肉 小麦粉，強力粉，ラード 玉ねぎ

グリーンサラダ 油，オリーブオイル，砂糖 キャベツ，水菜，きゅうり

(水) アジャップサンダリ(トマトスープ) レンズ豆，鶏がら オリーブオイル，じゃが芋
セロリー，にんにく，玉ねぎ，なす，トマト，
ホールトマト，黄ピーマン

回鍋肉
ほいこーろー

丼
どん

豚肉，赤みそ 米，押し麦，砂糖，油，ごま油
キャベツ，にんじん，たけのこ，ピーマン，
玉ねぎ，ねぎ，生姜，にんにく

📖ぷるぷる寒天
かんてん

のゴマだれ中華
ちゅうか

あえ ぷるぷる寒天 ごま油，砂糖，練りごま，すりごま きゅうり，もやし，キャベツ，にんじん

(木) つぶつぶみかんゼリー アガー 砂糖 みかんジュース，みかん(缶)

木島平
きじまだいら

村
むら

産
さん

のごはん・鯖
さば

の塩麹
しおこうじ

焼
　や

き 鯖 木島平村産の米

📖切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮
に

つけ 油揚げ，焼き竹輪 油，砂糖 切干大根，にんじん

(金) ふぶき汁
じる

絞り豆腐，削り節，だし昆布 大根，にんじん，ぶなしめじ，白菜，ほうれん草

五目
ご も く

タンメン 豚肉，鶏がら，だし昆布 蒸し中華麺，油，ごま油
にんにく，生姜，にんじん，たけのこ，キャベツ，
玉ねぎ，もやし，きくらげ，ねぎ

いか焼売
しゅうまい

いかすり身，鶏挽き肉 でんぷん，焼売の皮 玉ねぎ，干し椎茸

(月) ナムル・早香
は や か

ごま油，ごま 小松菜，もやし，にんじん ・ 早香

チキンライスのホワイトソースかけ 鶏肉，豆乳，豆乳クリーム
米，油，小麦粉，乳不使用
マーガリン 玉ねぎ，にんじん，マッシュルーム，トマトピューレ

クリスマスサラダ 油，オリーブオイル，砂糖
ブロッコリー，カリフラワー，キャベツ，
にんじん，きゅうり，ホールコーン

　　　　  チキンスペアリブ 鶏もも肉 はちみつ にんにく，生姜

(火) 　　　　  フライドチキン 鶏もも肉 小麦粉，コーンフレーク，油 にんにく

○

○

○

日
本
味
め
ぐ
り

○

○

今月
こんげつ

の点心
てんしん

は，いか焼売
しゅうまい

。

いかのすり身
み

を使
つか

ってモチモチの

焼売
しゅうまい

を作
つく

ります。

579

21.8

22.1

2.4

選

ぶ

メ

ニ
ュ

ー

に

よ
っ

て

異

な

り

ま

す
。

ヒンカリは，ジョージアの代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で，たくさん食
た

べる人
ひと

は，

一度
いちど

に10個
こ

食
た

べるそうです。

給食
きゅうしょく

では１人
ひ とり

１個
いっこ

にしました。

アジャップサンダリは，ミネスト

ローネに似
に

たスープです。

カルピスは，なんと，1964年
ねん

の

東京
とうきょう

オリンピックの際
さい

，選手村
せんしゅむら

で

ふるまわれました。

533

25.9

17.3

2.8

📖のマークがついているメニュー

は，おはなしだいどころに登場
とうじょう

す

る食材
しょくざい

が入
はい

っています！

ゆめオレンジは，愛媛県
えひめけん

で生
う

まれ

た柑橘
かんきつ

です。糖度
とうど

が高
たか

く，酸味
さんみ

が

控
ひか

えめでおいしいオレンジです☆

回鍋肉
ほいこーろー

は，熱
ねっ

したフライパンで肉
にく

を回
まわ

すように炒
いた

めることからその

名
な

が付
つ

きました。

煮
に

ても炒
いた

めてもサラダでも…どん

な料理
りょうり

にも使
つか

える切干
きりぼし

大根
 だいこん

を王道
おうどう

の煮
に

つけにしました。

人気
にんき

のミートソースをコッペパン

に挟
はさ

んでみました。グラタンに近
ちか

いかもしれません。

Kcal

g

g

g

早
はや

いもので２学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

で

す。2025年
ねん

の給食
きゅうしょく

はおいしかっ

たですか？

最後
さいご

はリザーブ給
きゅう

食
しょく

！

どれを選
えら

んでもハズレない，特製
とくせい

メニューをどうぞ。

Kcal

g

g

g

552

23.3

19.5

1.7

Kcal

g

g

g

京都
きょうと

のお土産
みやげ

の定番
ていばん

，八
や

ツ橋
はし

を

ケーキにしました。現地
げんち

の物
もの

に近
ちか

い味
あじ

を目指
め ざ

していますが，悩
なや

んだ

ときは「風
ふう

」と名付
な づ

けています。

 天候不良など都合により食材・献立が変更になる場合がありますのでご了承ください。
 姉妹都市の木島平村や地域の農家から届く食材を使用しています。　木島平村産：米，えのき茸，ぶなしめじ，きくらげ，りんご　　地場野菜：野菜が育ち次第，使用します

 📖 はブックメニューの日です。今月は『おはなし　だいどころ』（作・絵：さいとう　しのぶ）にちなんだ献立です。

日
に
ち

1

2

3

4

5

8

9

10

11

15

18

ひとくちメモ

１年
ねん

2組
くみ

からクリームパンとリクエ

ストがあったので，食
しょく

パンでク

リームボックスを作
つく

ります。

ハロウィンではないけれど，今日
きょう

のプリンはかぼちゃ味
あじ

。かぼちゃ

はの免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれます。

22

ポークハヤシライスは，リクエス

トスターを見
み

つけた２年
ねん

１組
くみ

から

のリクエストです☆

白身
しろみ

魚
さかな

のホキは，どんな料理
りょうり

にも

合
あ

う優
すぐ

れもの。今回
こんかい

は，酢豚
すぶた

のよ

うな中華
ちゅうか

炒
いた

めにしました。

卵
たまご

を使
つか

った料理
りょうり

と言
い

うと，親子丼
おやこどん

ではないでしょうか？！給食
きゅうしょく

で

は，高野
こうや

豆腐
どうふ

を入
い

れて作
つく

ります。

気
き

づいていましたか？実
じつ

は，10～

12月
がつ

までさつま芋
いも

推
お

しでした。今
こ

月
んげつ

はスイートポテトです。

○

12

Kcal

g

g

g

573

21.5

17.1

2.4

Kcal

g

g

g

526

23.0

17.3

2.4

530

22.6

15.1

3.1

537

18.8

16.2

1.4

『ジョージア』　ジョージアは黒海
こっかい

とカスピ海
かい

の間
あいだ

にある国
くに

で，温暖
おんだん

な気候
きこう

から，ワインの生産
せいさん

が盛
さか

んです。ワ
ー

ル
ド
ラ
ン
チ

19

『京都府
き ょ う と ふ

』　京都
きょうと

では，ふだん食
た

べるおかずや食事
しょくじ

を「おばんざい」と言
い

います。

16

17

23

『リザーブ給食
きゅうしょく

』　主菜
しゅさい

と飲
の

み物
もの

を選
えら

ぶリザーブ給食
きゅうしょく

です。どちらが人気
にんき

でしょうか？？

リ
ザ
ー

ブ
給
食

飲

み

物

の

リ

ザ
ー

ブ

(

オ

レ

ン

ジ

・

り

ん

ご

・

ぶ

ど

う

)

主な材料

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

524

23.2

23.7

2.4

529

20.9

16.1

2.0

532

22.4

16.8

2.1

776

18.7

19.4

2.0

541

18.4

19.2

3.1

545

24.5

15.7

1.1

542

21.3

18.1

1.4

638

28.4

22.1

1.7

Kcal

g

g

g

545

23.8

25.6

2.6

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

Kcal

g

g

g

　令和７年１１月２８日

　調布市立杉森小学校

　校　長　　濵松　章洋

　栄養士　　土谷　喜美子

チカは，わかさぎに似
に

た魚
さかな

で，骨
ほね

が柔
やわ

らかく，鱗
うろこ

が細
こま

かいので唐揚
からあ

げにすると丸
まる

ごと食
た

べられます。

お

知

ら

せ

ブ

ッ
ク

　

メ

ニ

ュ
ー

１２月
が つ

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

○

○

献立名

○

牛
乳

〇

○

○

○

○

○

○

太字 で表記している献立は，七夕のリクエストスターを

見つけた子からのリクエストメニューです。
先月の麻婆丼・さつま芋チップスはリクエストメニューでした。

主菜の

リザーブ


