
　

のり和え
みそポテト

おかか和え
芋もち～鏡開き風～

クラムチャウダー

ポテトサラダ
果物(みかん)

千草焼き
糸寒天の和え物
わかめと豆腐のみそ汁

こんにゃくサラダ

中華かきたまスープ

ミネストローネ

コールスロー
果物(りんご)

とりの唐揚げ
おひたし
お祝いすまし汁
いちご

鰆の韓国風焼き

わかめサラダ
たまごスープ

東京野菜サラダ
いもようかん

いかのかりん揚げ

色どり和え物

せんべい汁

鮭のいぶりがっこタルタル焼き

春雨とひじきの和え物

きりたんぽ汁

ずんだドレッシングサラダ

果物(スイートスプリング)

塩ちゃんこ鍋
八丈レモンスカッシュゼリー

くじらのノルウェー風

中華コーンスープ
果物(西南のひかり)

　　※今月は卵不使用の練り製品を使用しています。

687 kcal

26.6 ｇ

557 kcal

23.9 ｇ

30

金
ごはん ○

牛乳,くじら肉,たまご 米,ごま油,かたくり粉,

油,じゃがいも,上白糖

しょうが,にんにく,りんご,

だいこん,にんじん,ピーマン,玉葱,

クリームコーン,とうもろこし,ねぎ,

チンゲンツァイ西南のひかり

641 kcal

23.5 ｇ

29

木
深川飯 ○

牛乳,あさり,油揚げ,みそ,

鶏肉,豆腐,寒天

米,油,上白糖,しらたき しょうが,にんじん,ごぼう,こまつな,

にんにく,だいこん,はくさい,ねぎ,

玉葱,しめじ,八丈フルーツレモン

647 kcal

33.9 ｇ

28

水
あぶらふ丼 ○

牛乳,鶏肉,かまぼこ※,

かつお節,たまご

米,油ふ,油,上白糖,かたくり粉,

マヨネーズ(卵不使用）

玉葱,にんじん,えのき,いたけ,

さやいんげん,きゅうり,キャベツ,

ブロッコリー,えだまめ,

スイートスプリング

636 kcal

30.7 ｇ

27

火
ごはん ○

牛乳,さけ, みそ,ひじき,

ツナ,鶏肉,かつお節

米,マヨネーズ(卵不使用）,

上白糖,はるさめ,ごま,

きりたんぽ,油

だいこん(いぶりがっこ),にんじん,

キャベツ,だいこん,ねぎ,

まいたけ,こまつな,せり

587 kcal

27.3 ｇ

26

月
高野豆腐ごはん ○

牛乳,凍り豆腐,いか,

かつお節,鶏肉,豆腐

米,油,上白糖,かたくり粉,

かやきせんべい,こんにゃく,

さといも

しめじ,にんじん,チンゲンツァイ,

しょうが,ほうれんそう,だいこん,

きゅうり,黄ピーマン,はくさい,

ごぼう,ねぎ

590 kcal

28.4 ｇ

23

金
小松菜のペペロンチーノ ○

牛乳,鶏ささ身,寒天 スパゲッティ,油,

オリーブ油,上白糖,さつまいも

玉葱,赤ピーマン,こまつな,しめじ,

にんにく,にんじん,ブロッコリー,

キャベツ,かぶ

22

木
ごはん ○

牛乳,さわら,わかめ,

しらす干し,鶏ささ身,たまご

米,上白糖,ごま油,油,かたくり粉 にんにく,しょうが,とうもろこし,

キャベツ,だいこん,にんじん,

こまつな,玉葱,とうもろこし

627 kcal

31.1 ｇ

21

水 開校記念日

626 kcal

28.6 ｇ

20

火
お赤飯 ○

牛乳,ささげ,鶏肉,豆腐,

かつお節,かまぼこ※

米,もち米,ごま,かたくり粉,

油,米粉

しょうが,にんにく,こまつな,

キャベツ,にんじん,えのき,

ねぎ,きょうな,いちご

670 kcal

26.9 ｇ

19

月
きなこ揚げパン ○

牛乳,きな粉,鶏ささ身,チーズ,

いんげんまめ

コッペパン,油,上白糖,

じゃがいも,バター,米粉めん

にんじん,玉葱,キャベツ,セロリ,

にんにく,トマト,パセリ,もやし,

きゅうり,とうもろこし,りんご

599 kcal

28.6 ｇ

16

金
西湖豆腐丼 ○

牛乳,鶏肉,豆腐,たまご 米,油,上白糖,かたくり粉,

ごま油,こんにゃく

にんにく,しょうが,ねぎ,えのき,

にんじん,トマト,にら,だいこん,

きゅうり,キャベツ,こまつな,

とうもろこし,玉葱,しめじ

661 kcal

28.2 ｇ

15

木

ごはん

のりのつくだ煮
○

牛乳,のり,たまご,豆腐,ひじき,

鶏肉,寒天,しらす干し,わかめ,

油揚げ,みそ,かつお節

米,上白糖,油 玉葱,にんじん,こまつな,

キャベツ,もやし,とうもろこし,

しめじ,はくさい

640 kcal

20.5 ｇ

14

水
チキンピラフ ○

牛乳,鶏肉,あさり,鶏ささ身 米,バター,じゃがいも,

米粉,油,三温糖

ピーマン,赤ピーマン,玉葱,

にんじん,マッシュルーム,

パセリ,きゅうり,キャベツ,みかん

596 kcal

21.3 ｇ

13

火
うま煮丼 ○

牛乳,鶏肉,油揚げ,かつお節 米,こんにゃく,上白糖,

油,じゃがいも,かたくり粉

玉葱,にんじん,しょうが,

こまつな,だいこん,えのき,

とうもろこし

9

金
七草風ぞうすい ○

牛乳,鶏肉,かまぼこ※,油揚げ,

かつお節,のり,みそ

米,ごま油,じゃがいも,油,

上白糖,かたくり粉

しいたけ,こねぎ,にんじん,

だいこん,かぶ,せり,こまつな,

キャベツ,えのき

　　　１がつ　こんだてひょう 

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

１／７ 人日の節句（じんじつのせっく）

１／１１ 鏡開き（かがみびらき）

新しい年始めに、七草がゆを
食べて1年の健康を祈ります

かがみもちをさげていただく行事です

全国学校給食週間
1月２４～３０日

令和８年１月８日
豊島区立池袋第三小学校
校 長 塩田 英俊


