
※都合により献立内容を変更する場合があります。 
 

いよいよ３学期が始まり 

ました。体調管理には

より一層気をつけて、 

１日１日を大切に 

過ごしてほしいと

思います。 

 

 

 
昨年も提供した鯨料理ですが、口にしなかった生徒さんもいたようです。 

一口でも 召し上がってください

 

生活習慣病の予防や脳の発育等に効果がある EPAやDHA

 

さらに、鯨特有のにおいが苦手な方にも配慮しました。しょうが、りんご、玉葱を使った調味液に浸して 

臭みを取り、美味しく仕上げます！海からの恵みを活かし、健康的で豊かな食生活を楽しみましょう！ 

明治22（1889）年、山形県の私立忠愛小学校で、貧しい 

 

使って食事を用意していました。 

 

食料不足で中止せざるを得なくなってしまいました。 

戦後、子どもたちの栄養状態の悪化を心配する声が 

高まり、昭和21（1946）年12月24日にLARA 

 

 

このように学校給食は時代とともに変化していますが、大人になっても自分自身で考えて 

健康な生活を続けることができるように、学校給食は「教材」としての役割も担っています。 

 

 

 

 

 令和8年 1月 献立予定表 中央区立佃中学校 
 

日 
曜
日 

   おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質 

献 立 名 エネルギーのもとになる 体をつくるもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal ｇ 

 

9 

 

金 
【季節献立～鏡開き（１月11日）～】 
雑穀ごはん 松風焼き 野菜とわかめのサラダ 雑煮 みかん 牛 乳 

 
米  七穀米  でんぷん
三温糖  いりごま  油ごま
油  トック 

鶏ひき肉 木綿豆腐み
そ 凍り豆腐 わ かめかつお
削り節 
鶏むね肉 牛 乳  

 
玉葱 にんじん 干ししい たけこ
まつな キャベツ だいこんか
ぶ みかん 

 

778 

 

31 

無病息災を願って2026年の最初の給食をお召し上がりください。私たちは今年も安全でおいしい給食提供を頑張ります！ 

13 火 あぶたま丼  じゃがいものからし醤油和え  中華スープ  牛乳 

 
米 三温糖 じゃがい も
油 ごま油 

大豆  油揚げ  卵  のり木
綿豆腐  わかめ 
牛乳 

長ねぎ 玉 葱  さやいんげん 
キャベツ にんじん チンゲ ンサイ
しょうが 

 

793 

 

31 

14 水 クリスピーフィッシュバーガー コーンと白いんげんのスープ み かん 牛乳 
バーンズパン 小麦 粉
コーンフレーク 油 
じゃがいも 米粉 

 

ホキ 手亡豆 牛乳  

 
玉葱  スイートコーン缶  キャ                         
ベツしょうが  ほうれんそう  みかん 

 

752 

 

33 

15 木 
【食べよう野菜350メニューの日】 
ごはん ツナそぼろ 卵焼き 野菜70gの和風サラダ みそ汁 牛 乳 

 
米 三温糖 いりごま 油ご
ま油 じゃがいも 

まぐろ缶詰 豚ひき 肉
卵 木綿豆腐 わ かめ
かつお削り節 みそ 
牛乳 

 
しょうが 玉葱 にんじん 長 ねぎこ
まつな  キャベツ だいずもやしさ
やいんげん 干ししいたけ 

 

761 

 

32 

16 金 スパゲティミートソース  野菜スープ  スイートポテト  牛乳 
ロングスパゲティ  でんぷん中
ざらめ  黒いりごま  油じゃが
いも  さつまいも 
上白糖 有塩バター 

豚ひき肉 大豆  
ベーコン 脱脂粉 
乳生クリーム 牛 乳 

 

玉葱 にんじん にんにく 
トマト水煮缶 セロリー し ょうが 

 

805 

 

31 

19 月 ビーンズキーマカレー  ブロッコリーサラダ  りんご  牛乳 
 

米 米粒 麦 油  三 温 糖 

 
豚ひき肉 大豆ま
ぐろ缶詰 牛 乳 

しょうが にんにく 玉葱 りんごマ
ッシュルーム缶 にんじん 
トマト水煮缶  えだまめ  キャ                         
ベツスイートコーン缶  ブロッコリ
ー 

 

833 

 

31 

 

20 
 

火 

【日本の郷土料理 ～ 神奈川県 ～】 

サンマー麺 スパイシーポテト マーラーカオ 牛乳 

 
蒸し中華めん ごま油 油で
んぷん じゃがいも 
小麦粉 三温糖 

 
豚もも肉 卵 牛 乳
生クリーム 

 
にんにく しょうが チンゲ ンサイはく
さい りょくとうもやし にんじんきくら
げ 

 

865 

 

31 

「サンマー麺」とは横浜市発祥のラーメンで、醬油ベースのスープに豚肉、もやし、白菜など炒めた野菜がのったラーメンです。 

21 水 
【かみかみメニューの日】 
キムチチャーハン ししゃものから揚げ 中華スープ みかん 牛 乳 

 
米  米粒麦  油  いりごまご
ま油  でんぷん  米粉 

 
豚もも肉 ししゃも生
揚げ 牛 乳 

しょうが 白菜(キムチ漬け) 玉葱え
のきたけ チンゲンサイ はくさい長
ねぎ みかん 

 

853 

 

31 

22 木 ごはん  いかのチリソース  じゃこと野菜の中華サラダ  けんちん汁  牛乳 
米 でんぷん 油  
三温糖 ごま油 いりごまじ
ゃがいも 

い か   ち りめ ん じ ゃ               
こわかめ  木綿豆腐
かつお削り節  牛乳 

しょうが にんにく 長ねぎ キ ャベツりょく
とうもやし にんじん だいこんごぼう 
板こんにゃく 

 

782 

 

31 

23 金 ごはん ぶりの柚子みそ焼き 切干大根とじゃこのサラダ みそ汁 牛乳 

 
米 三温糖 ごま油い
りごま じゃがいも 

ぶり み そ  
ちりめんじゃこ わ かめ
かつお削り節 牛乳 

 
しょうが 長ねぎ ゆず にん じんキャ
ベツ 切干し大根 

 

751 

 

33 

26 月 小松菜とじゃこの混ぜご飯  鶏の照り焼き  お浸し  栄養みそ汁 牛                          

乳 

 
米 ごま油 三温 
糖さといも 

長切昆布  ちりめんじゃ                   
こ鶏もも肉  油揚げ  みそ
かつお削り節  牛乳 

 
こまつな はくさい にんじんだ
いこん 長ねぎ 

 

755 

 

31 

大正時代に提供されることが多かった「栄養みそ汁」は、子どもたちの成長を願い栄養満点の給食をと考えられた献立です。 

 

27 

 

火 

【山形県東根市産 山形牛】 
コッペパン ビーフストロガノフ マセドアンサラダりん
ごとラフランスのゼリー  牛乳 

 
ドッグパン 油 米粉有塩
バター じゃがいも三温糖 
上白糖 

 
和牛肩 アガー
生クリーム 
ロースハム 牛乳  

 
玉葱 マッシュルーム缶 にん じんト
マト水煮缶 えだまめ 
スイートコーン缶 りんごジ ュース
ラフランス缶 

 

760 

 

30 

友好都市である山形県東根市の「山形牛」を玉ねぎ、マッシュルームなどと煮込んだビーフストロガノフにして提供します。 

28 水 わかめごはん くじらの竜田揚げ ほうれん草のお浸し かきたま 汁 牛乳 米 でんぷん 油三
温糖 

くじら肉 木綿豆腐 
かつお削り節 卵 牛 乳
炊き込み用わかめ 

しょうが さやいんげん 
りんご 玉 葱 ほうれんそう 
りょくとうもやし にんじん 長          
ねぎ 

747 35 
昭和62年には商業捕鯨が一時停止されていました。現在、日本は商業捕鯨を再開しましたが、食卓から遠ざかっています。 

29 木 
【地産地消～あしたば～八丈島】 
五目うどん  あしたばとえびのかき揚げ  みかん  牛乳 

 
うどん ごま油 小 麦 粉
米粉 油  

鶏こま肉 長切昆布か
つお削り節 油揚 げ大
豆 むきえび 牛乳 

干ししいたけ はくさい 玉葱に
んじん 長ね ぎ こまつなあし
たば み かん 

 

783 

 

31 

伊豆諸島で栽培されている「あしたば」は「八丈草」とも呼ばれています。今回かき揚げにして提供します。 

30 金 ごま塩ごはん  鯖の塩焼き  糸寒天と野菜のごま酢和え  みそ汁 牛                          

乳 
米 もち米 いりごま 油三
温糖 さといも ごま油 

さば 糸寒天 油揚 げ
生揚げ かつお削り節
みそ 牛乳 

ほ う れ ん そ う   り ょ く と                    
うもやしにんじん  だいこん  
しめじ長ねぎ 

840 31 

糸寒天は、伊豆諸島が主産地のテングサ科の海藻テングサを天日乾燥させたものから作られています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
栄養価 

ｴﾈﾙｷﾞ- 

*１ 

(kcal) 

たん白質 

 

(％) 

脂質 

 

(％) 

ﾅﾄﾘｳﾑ 

( 食 塩 相 当 量 )  *１ 

 

(g) 

ｶﾙｼｳﾑ 

*２ 

(mg) 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 

*２ 

(mg) 

鉄 

*２ 

(mg) 

 ビタ ミン  
食物繊維 

*２ 

(g) 
Ａ*２ 

(μgRAE) 
B1*２ 

(mg) 
B2*２ 

(mg) 
C*２ 

(mg) 



１月分平均 791 15.9 28.5 2.7 373 115 3.2 311 0.42 0.62 42 7.4 

学校給食摂取基準 830 13～20 20～30 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7 

 


