
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

カレーライス 845 kcal

フルーツパンチ 27.7 ｇ

1.8 ｇ

天ぷらうどん 785 kcal

白玉しるこ 24.5 ｇ

☆鏡開き☆ 2.2 ｇ

ジャンバラヤ 794 kcal

フライドベジタブル 21.3 ｇ

コーンチャウダー 2.7 ｇ

ごはん 783 kcal

ししゃもの唐揚げ(２本) 29.8 ｇ

もやし炒め 2.7 ｇ

いものおづけばっと(青森)

マーボー丼 761 kcal

チンゲン菜とたまごのスープ 32.1 ｇ

いよかん 3.0 ｇ

ごはん 745 kcal

いかのしょうが焼き 29.3 ｇ

ｼﾞｬｶﾞｲﾓの揚げきんぴら 2.6 ｇ

こしね汁（群馬県）

味噌ラーメン 730 kcal

チーズいももち 25.9 ｇ

3.1 ｇ

ごはん 785 kcal

さわらの西京焼き 33.7 ｇ

大根とさつま揚げの煮物 2.6 ｇ

豚汁

カレーピラフﾎﾜｲﾄｿｰｽかけ 741 kcal

茎わかめとツナの炒め物 25.1 ｇ

2.6 ｇ

親子丼 746 kcal

白菜の辛子和え 28.6 ｇ

いよかん 1.9 ｇ

ごはん　/　松風焼き 744 kcal

こんにゃくのきんぴら 28.3 ｇ

たぬき汁 2.9 ｇ

☆小金井和食の日☆

揚げパン 764 kcal

トマトシチュー 25.8 ｇ

じゃこ野菜 2.8 ｇ

☆昔の給食☆

ごはん　/　のりの佃煮 780 kcal

大根と生揚げのピリ辛煮 30.6 ｇ

ちゃんこ汁（東京） 2.6 ｇ

☆東京献立☆

黄金（こがね）丼 756 kcal

パンチビーンズ 28.6 ｇ

1.8 ｇ

☆小金井野菜を味わう献立☆

鶏飯 774 kcal

かぼちゃのごま団子 24.8 ｇ

☆だしを味わう献立☆ 1.7 ｇ

カレーパン 733 kcal

小金井産冬野菜のポトフ 26.0 ｇ

りんご 3.0 ｇ

　

金

火

赤の食品

米油 
なたね油

にんじん

米油 
白いりごま 
なたね油

こねぎ 
西洋かぼちゃ

ビタミン　無機質

　　＊食材料の都合で献立が変わることがありますので、あらかじめご了承ください。

曜
日

木

干し椎茸 
刻みたくあん 
しょうが ねぎ

黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

玉ねぎ 白菜 大根
かぶ セロリー 
しょうが りんご31

豚ひき肉 
ベーコン 
豚もも肉 
ウィンナー

牛乳 丸パン
パン粉 
小麦粉 
じゃがいも

金

30

鶏ささ身 
たまご 
いんげんまめ

牛乳 
刻みのり

米 三温糖 
だんご粉 
上白糖

木

にんにく しょうが
玉ねぎ 大蔵大根 
たけのこ 
しんとり菜 
もやし 干し椎茸

29

豚もも肉 いか 
うずら卵 
大豆

牛乳 米 はいが米 
三温糖 
かたくり粉 
じゃがいも

水

米油 ごま油 
なたね油

にんじん 小松菜

米油 さやいんげん 
にんじん

大根 しょうが 
ねぎ 白菜 
しめじ28

生揚げ 豚もも肉
豚ばら肉
鶏ひき肉 
鶏むねコマ

牛乳 
刻みのり

米 はいが米 
三温糖 
かたくり粉 
板こんにゃく

火

なたね油 米油 
白いりごま 
ごま油

にんじん 玉ねぎ エリンギ 
にんにく 
グリンピース 
キャベツ もやし

27

豚もも肉 牛乳 
ちりめんじゃこ

コッペパン 
上白糖 
じゃがいも 
小麦粉 三温糖

月

白いりごま 
米油 ごま油

にんじん 
さやいんげん

しょうが ねぎ 
ごぼう 大根

24

鶏ひき肉 
木綿豆腐 
赤みそ 豚もも肉
白みそ 赤みそ

牛乳 米 はいが米 
パン粉
板こんにゃく 
三温糖 
さといも

金

米油 糸みつば 
小松菜 
にんじん

玉ねぎ 白菜 
いよかん

23

鶏もも肉 
たまご

牛乳 米 はいが米 
三温糖 
かたくり粉

木

米油 にんじん パセリ 玉ねぎ エリンギ 
セロリー

22

豚もも肉
ツナ

牛乳 
調理用牛乳 
クリーム(乳脂肪)
くきわかめ

米 小麦粉

水

米油 
ごま油

にんじん しょうが 大根 
ごぼう ねぎ

21

さわら 西京みそ
豚ばら肉 
さつま揚げ 
豚もも肉 赤みそ
木綿豆腐 白みそ

牛乳 米 はいが米 
三温糖 
じゃがいも 
板こんにゃく

火

ごま油 
米油

にんじん にんにく しょうが
玉ねぎ キャベツ 
ﾎｰﾙｺｰﾝ(冷凍） 
ねぎ

20

豚ひき肉 
赤みそ 白みそ

牛乳 
ダイスチーズ

蒸し中華めん 
かたくり粉 
じゃがいも 
小麦粉

月

なたね油 
白いりごま 
ごま油

にんじん 
さやいんげん 
葉ねぎ

しょうが 大根 
しいたけ

17

いか 
豚ばら肉
豚もも肉
赤みそ 白みそ

牛乳 米 はいが米 
三温糖 
じゃがいも 
板こんにゃく

金

米油 ごま油 にら にんじん 
チンゲン菜

にんにく しょうが
玉ねぎ たけのこ 
干し椎茸 えのき 
ねぎ いよかん

16

豚ひき肉 
木綿豆腐 赤みそ
八丁みそ 
鶏むね肉
なると たまご

牛乳 米 はいが米 
三温糖 
かたくり粉木

なたね油 米油 にんじん しょうが もやし 
白菜 しいたけ 
ごぼう ねぎ15

豚もも 
豚もも肉赤みそ 
白みそ

牛乳 
ししゃも

米 はいが米 
かたくり粉 
じゃがいも水

牛乳 冷凍うどん 
さつまいも 
小麦粉 白玉団子
中ざら糖 上白糖

米油 なたね油 青ピーマン 
赤ピーマン 
トマト缶 
にんじん 
パセリ

にんにく しょうが
玉ねぎ セロリー 
ごぼう ｺｰﾝｸﾘｰﾑ缶
エリンギ

14

ベーコン 
ウィンナー
鶏もも肉

牛乳 
調理用牛乳 
クリーム(乳脂肪)

米 じゃがいも 
小麦粉

にんじん

日 献　　立　　名

米油 なたね油 にんじん 
小松菜

大根 しめじ 
ねぎ

玉ねぎ にんにく 
しょうが セロリー 
みかん缶 もも缶 
パインアップル缶

10

鶏もも肉 
焼き竹輪 
小豆

飲
み
物

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

食塩相当量

9

豚もも肉 牛乳 米 はいが米 
じゃがいも 
小麦粉 
はちみつ

米油

小金井市立緑中学校令和７年

◆今月の地産地消◆
大根・にんじん・小松菜・白菜・かぶ・じゃがいも・はちみつ

◆今月の旬の食材◆
大根・チンゲン菜・小松菜・にら・ねぎ・セロリー・白菜
ごぼう・じゃがいも・えのきたけ・さわら・いよかん

◆給食費の引き落としについて◆

１月１５日（水）に令和６年１２月分給食費の引き落としを行います。
前日までにご入金をお願いします。 請求額が通常と異なりますので、
詳細は、別紙「令和６年度１２月分給食費の引き落としについて」（１月８日

全

国

学

校

給

食

週

間

新年あけましておめでとうございます
今年も緑中生の健やかな成長と健康を願って、
安全でおいしい給食作りに励んでまいります。
本年もどうぞよろしくお願いいたします。

ヘビは、食べるときに獲物を丸のみし
ますが、皆さんは、よくかむことを意
識して味わって食べましょう。




