
１群 ２群 ５群 ６群 ３群
魚･肉･卵･豆･豆製品 牛乳･乳製品･小魚･海藻 穀類･いも類･砂糖 油脂 緑黄色野菜

牛乳
708 kcal

鶏肉,ウィンナー,いん
げんまめ

米 サラダ油 にんじん,赤ピーマン
25.3 ｇ

いんげんまめ,ツナ 砂糖 サラダ油,オリーブ油 にんじん,赤ピーマン,
ピーマン

26.5 ｇ

ベーコン,たまご パン粉 サラダ油 ホールトマト,パセリ
3.0 ｇ

牛乳
708 kcal

油揚げ ひじき 米 にんじん,さやいんげ
ん

30.0 ｇ

鶏ひき肉,大豆,たまご 砂糖 サラダ油 にんじん
23.3 ｇ

鶏肉 こんにゃく,砂糖 サラダ油 にんじん,さやいんげ
ん

2.2 ｇ

牛乳
716 kcal

鮭,たまご ひじき 米,砂糖 サラダ油,白ごま さやいんげん
26.3 ｇ

鶏肉,生揚げ,おから,
白みそ

にんじん,こまつな
19.7 ｇ

上新粉,白玉粉,砂糖,
でんぷん

2.2 ｇ

牛乳
703 kcal

26.0 ｇ

19.4 ｇ

油揚げ 砂糖 こまつな,にんじん
2.3 ｇ

牛乳
766 kcal

鶏肉,油揚げ 米,砂糖 にんじん
22.4 ｇ

鶏肉,生揚げ 里芋,くるまふ,砂糖,
でんぷん

にんじん,さやいんげ
ん

17.4 ｇ

生クリーム,寒天 さつまいも,砂糖
1.7 ｇ

牛乳
757 kcal

24.4 ｇ

21.0 ｇ

ツナ 砂糖 サラダ油 にんじん
1.9 ｇ

牛乳
740 kcal

鶏肉,たまご 米,こんにゃく,砂糖,
でんぷん

万能ねぎ
29.9 ｇ

にんじん
20.9 ｇ

2.5 ｇ

牛乳
773 kcal

ツナ のり スパゲティ オリーブ油
29.9 ｇ

さつまいも,中ざら糖,
水あめ

サラダ油,黒ごま
29.5 ｇ

2.5 ｇ

牛乳
730 kcal

豚肉 米,でんぷん サラダ油 にんじん,こまつな
27.7 ｇ

20.1 ｇ

1.9 ｇ

牛乳
746 kcal

かつおぶし こんぶ 米,砂糖 白ごま
26.0 ｇ

豚ひき肉,大豆 じゃがいも,砂糖,でん
ぷん

サラダ油 にんじん,さやいんげ
ん

20.0 ｇ

豚肉 茎わかめ 砂糖 サラダ油,白ごま にんじん,ピーマン
2.5 ｇ

牛乳
707 kcal

ミルクパン
32.4 ｇ

メルルーサ 薄力粉,でんぷん,じゃ
がいも

サラダ油
25.8 ｇ

豚肉 じゃがいも,ツイスト
マカロニ

にんじん,パセリ,トマ
トピューレ

2.9 ｇ

牛乳
773 kcal

米,押麦
24.5 ｇ

21.3 ｇ

2.1 ｇ

日 献立名
曜
日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量
４群

その他の野菜･果物

赤の仲間 

1

牛乳

木
パエージャ

にんにく,玉ねぎ

エンペドラッド(インゲン
豆のサラダ）

キャベツ,きゅうり

ソパ・デ・アホ（ニンニク
のスープ）

にんにく,玉ねぎ,マッ
シュルーム

2

牛乳

金
炊き込みごはん

ぶなしめじ,えのきたけ

そぼろ入り厚焼き卵
しょうが,玉ねぎ

筑前煮
ごぼう,だいこん,れん
こん

牛乳

月
鮭ひじき卵ごはん

卯の花汁
えのきたけ,ぶなしめ
じ,ながねぎ

みたらし団子

鶏肉の治部煮風
ぶなしめじ,かぶ

いもようかん

6

牛乳

火

おひたし

5

8

牛乳

木

ツナサラダ

もやし

7

牛乳

水

キャベツ,きゅうり

9

牛乳

金
親子丼

玉ねぎ

白菜の浅漬け
はくさい,きゅうり,
しょうが

12

牛乳

月
ツナおろしスパゲティー

にんにく,だいこん

大学芋

13

牛乳

火
豚の生姜焼き丼

しょうが,玉ねぎ,なが
ねぎ

りんご
りんご

14

牛乳

水
ごはん+昆布ふりかけ

じゃがいものそぼろ煮
しょうが,玉ねぎ

茎ワカメのきんぴら
ごぼう

15

牛乳

木
ミルクパン

『おいしい』フィッシュ＆
チップス

しょうが,レモン汁

ﾄﾏﾄマカロニスープ
玉ねぎ

16

牛乳

金
麦ごはん

にんにく,しょうが,り
んご,玉ねぎ,もやし,な
がねぎ

ハヤシライス

米,じゃがいも,薄力粉 サラダ油,バター にんじん,トマト
ピューレ

プルコギ丼

豚肉 米,押麦,砂糖,でんぷ
ん

サラダ油,ゴマ油

きのこごはん

酢豚

しょうが,にんにく,玉
ねぎ,黄ピーマン,ぶな
しめじ

豚肉 でんぷん,砂糖 サラダ油,ゴマ油 にんじん,ピーマン

玉ねぎ,しょうが,にん
にく,マッシュルーム,
グリンピース

豚肉

黄の仲間 緑の仲間 
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

にんじん,にら

ぶなしめじ,えのきたけ
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牛乳
706 kcal

食パン マーガリン パセリ
28.9 ｇ

豚肉,ウィンナー,大
豆,いんげんまめ

薄力粉,砂糖 サラダ油 にんじん,ホールトマ
ト,トマトピューレ

31.5 ｇ

スパゲティ,砂糖 マヨネーズ こまつな,にんじん
2.9 ｇ

牛乳
797 kcal

米 バター,サラダ油 にんじん
21.6 ｇ

鶏肉 調理用牛乳 薄力粉 サラダ油 にんじん,パセリ
24.3 ｇ

たまご 調理用牛乳 砂糖,薄力粉 バター
2.1 ｇ

牛乳
778 kcal

米,押麦
31.3 ｇ

メルルーサ 薄力粉,でんぷん サラダ油 しそ葉
21.5 ｇ

砂糖 白ごま こまつな,にんじん
2.4 ｇ

鶏肉,豆腐,赤みそ,白
みそ

じゃがいも にんじん

牛乳
823 kcal

豚肉,油揚げ,赤みそ,
八丁味噌

冷凍ほうとう サラダ油 にんじん,こまつな,か
ぼちゃ

28.7 ｇ

たまご 調理用牛乳 薄力粉,砂糖,さつまい
も

サラダ油
31.5 ｇ

3.2 ｇ

※日本食品標準成分表（文部科学省）の改定に伴い、文京区学校給食摂取基準の運用を見直しております。

※学校行事・食材の購入などの都合により、使用食材や献立の一部を変更することがあります。ご承知おきください。

玉ねぎ,セロリー

パスタサラダ
キャベツ,きゅうり

玉ねぎ,はくさい,ぶな
しめじ

クリスマスキャロルのプ
ディング（焼き菓子）

干しぶどう

19

牛乳

月
ガーリックトースト

ガーリックパウダー

ビストロ六中のパ・マルな
カスレ（豆と豚肉の煮込

だいこん

ゴマあえ

みそけんちん汁

20

牛乳

火
コーンピラフ

コーン

白菜クリームスープ

抹茶蒸しパン

21

牛乳

水

麦ごはん

魚の竜田揚げ　おろしあん
かけ

もやし

だいこん,ごぼう,なが
ねぎ

22

牛乳

木
ほうとう

玉ねぎ,ぶなしめじ,な
がねぎ

和食の日
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