
小低 中高
476 653
20.9 27.9
1.8 3.2

530 734
22.6 30.4
1.7 2.8

503 697
23.7 34.0
1.7 2.7

539 771
25.0 34.8
2.1 3.3

508 700
25.0 34.1
1.9 2.9

499 676
24.6 33.1
1.8 3.0

498 679
24.2 32.3
1.8 2.5

525 718
21.3 28.4
2.4 3.5

537 733
21.5 28.7
1.8 2.6

482 665
21.4 28.7
1.8 2.9

530 738
21.7 29.0
2.0 3.2

479 679
19.6 29.1
1.8 3.3

524 725
25.5 34.5
1.7 2.5

499 688
23.2 31.3
2.0 3.2

495 674
20.5 27.1
2.4 3.7

525 757
24.4 35.5
1.9 3.0

520 629
22.4 28.4

2.0 2.8

545 772

26.3 35.9

1.9 3.1

↑杏仁
あんにん

豆腐
とうふ

の牛乳
ぎゅうにゅう

寒天
かんてん

は牛乳
ぎゅうにゅう

、砂糖
さとう

、寒天
かんてん

で

液
えき

を作
つく

り、バットに流
なが

しいれて固
かた

めたものを

切
き

り分
わ

けます。

↑さつあまげを手作
てづく

りしているところです。

ハンバーグなどと同
おな

じように、材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせて

こね、一
ひと

つ一
ひと

つ手
て

で成型
せいけい

します。

↓カレーのルーを作
つく

っています。

冷凍ほうとう,グラニュー糖,上白糖,さつま
芋

生姜,しめじ,牛蒡,人参,白菜,葱,南瓜,大
根,胡瓜,ゆず,柚子,りんご100%ジュース,
りんご(缶詰),みかん缶詰,レモン果汁

23
月

牛乳　ごはん
ぶりの照焼き　青じそ和え
塩肉じゃが　味噌汁

　給食室
きゅうしょくしつ

紹介
しょうかい

の第
だい

二弾
にだん

です！

本校
ほんこう

の給食
きゅうしょく

では、ゼリー、プリンなどのデザートやハンバーグ、春巻
はるま

きなども全
すべ

て手作
てづく

りをしています。また、化学
かがく

調味
ちょうみ

料
りょう

などは原則
げんそく

として使用
しよう

せず、カレーやシチューの

ルーも小麦粉
こむぎこ

、バター、油
あぶら

を炒
いた

めて手作
てづく

りをしています。

25
水

牛乳　チーズパン
鶏肉のハーブ焼き　コロコロサラダ
コーンスープ　ココアムース

飲用牛乳,鶏もも皮なし,調理用牛乳,生ク
リーム(乳脂肪),アガー寒天

チーズパン卵不使用,オリーブ油,ドライパン
粉（卵・大豆不使用）,サラダ油,上白糖,バ
ター,薄力粉,グラニュー糖

にんにく,大根,胡瓜,パプリカ黄,赤ピーマ
ン,玉葱,裏ごしコーン冷凍,ホールコーン,
パセリ,生姜,セロリー

飲用牛乳,鰤（ぶり),豚もも肉,絹ごし豆腐,
白味噌（米味噌）,赤味噌（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温糖,ごま油,
じゃが芋

生姜,キャベツ,人参,胡瓜,しそ葉,玉葱,グ
リンピース(冷凍),小松菜,えのき,葱

24
火

【北海道の郷土料理】
牛乳　ごはん
スープカレー　グリーンサラダ
ブルーベリーヨーグルト

飲用牛乳,鶏もも皮なし,プレーンヨーグルト 精白米,おおむぎ(米粒麦）,オリーブ油,じゃ
が芋,米白絞油,サラダ油,三温糖,上白糖,グ
ラニュー糖

にんにく,南瓜,さやいんげん,しめじ,玉葱,
セロリー,人参,生姜,キャベツ,ブロッコ
リー,胡瓜,ブルーベリー,ブルーベリージャ
ム

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温糖,白炒り胡
麻,サラダ油,上白糖,白すり胡麻,練り胡麻
（白）,じゃが芋

玉葱,キャベツ,小松菜,人参,葉ねぎ

13
金

17
火

牛乳　ごはん
魚のメンチカツ　キャベツサラダ
味噌汁

★中3-Aリクエスト献立
ジョア　ミルクパン　手作りカスタード
鮭のムニエルトマトソース　ポテトサラダ
ほうれん草のスープ　みかん

飲用牛乳,鮭,白味噌（米味噌）,赤味噌（米
味噌）,めかじき,しらす干し,卵

20
金

【冬至献立】
牛乳　ほうとう
柚子大根　アップルポンチ

飲用牛乳,豚もも肉,油揚げ,白味噌（米味
噌）,赤味噌（米味噌）,粉寒天

19
木

牛乳　ごはん　わかめふりかけ
お好み卵焼き　ごま和え
味噌汁

18
水

飲用牛乳,豚もも肉,焼き豆腐,鰹糸削り,粉寒
天,調理用牛乳

牛乳　ごはん
肉豆腐　土佐漬け
ミルクゼリーいちごソース

飲用牛乳,カットわかめ,ちりめんじゃこ,豚
もも赤身挽き肉,桜海老(干し),青海苔,卵,
鰹糸削り,白味噌（米味噌）,赤味噌（米味
噌）

飲用牛乳,めだいミンチ,鶏もも皮なし挽肉,
白味噌（米味噌）,赤味噌（米味噌）

飲用牛乳,豚もも肉

飲用牛乳,ホキ,めかじき,絹ごし豆腐

令和6年12月
都立武蔵台学園
校長　金子　猛

5
木

10
火

【北海道の郷土料理】
牛乳　ごはん
鮭のちゃんちゃん焼き　水菜サラダ
かき玉汁　みかん

4
水

★中3-Cリクエスト献立
牛乳　ミルクパン　ミートグラタン
ブロッコリーサラダ　ミルクスープ
りんごゼリー

牛乳　五目ごはん
豆腐田楽　のり和え　豚汁

6
金

9
月

牛乳　ごはん
鯖の味噌煮　添え野菜
沢煮椀　みかん

3
火

牛乳　ごはん
チンジャオロース　中華スープ
スイートポテト

2
月

牛乳　親子丼
はりはり漬け　味噌汁

日 献立名

16
月

11
水

12
木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)
食塩相当量(g)

生姜,もやし,チンゲンサイ,牛蒡,人参,大
根,みかん

生姜,にんにく,大根,赤ピーマン,胡瓜,人
参,葱,小松菜

生姜,筍水煮,しめじ,人参,グリンピース(冷
凍),チンゲンサイ,もやし,大根,牛蒡,葱

生姜,キャベツ,玉葱,ピーマン,人参,もや
し,大根,水菜,三つ葉,えのき,葱,みかん

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温糖,でんぷん
（片栗粉）

生姜,にんにく,人参,玉葱,マッシュルーム,
セロリー,トマト缶詰(ホール）,キャベツ,
胡瓜,ブロッコリー,りんご100%ジュース

ミルクパン卵不使用,マカロニ,サラダ油,三
温糖,上白糖,じゃが芋,グラニュー糖

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,三温
糖,練り胡麻（白）,でんぷん（片栗粉）,白
すり胡麻,ごま油,じゃが芋,糸蒟蒻

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,三温
糖,バター,でんぷん（片栗粉）,ごま油

にんにく,生姜,キャベツ,人参,筍水煮,もや
し,にら,葱,胡瓜,大根,パイン缶詰,レモン
果汁

飲用牛乳,鶏もも皮なし,帆立貝柱水煮,鮭 精白米,おおむぎ(米粒麦）,でんぷん（片栗
粉）,薄力粉,米白絞油,三温糖,サラダ油,ご
ま油,じゃが芋

【北海道の郷土料理】
牛乳　ごはん
ザンギ　大根とほたてのサラダ
三平汁

牛乳　タンメン
野菜のピリ辛漬け
ﾊﾟｲﾝとさつま芋の甘煮

飲用牛乳,豚もも肉,豚肩ロース,糸寒天,生わ
かめ,白味噌（米味噌）,赤味噌（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,白滝,
三温糖,でんぷん（片栗粉）,白すり胡麻,白
炒り胡麻,じゃが芋

牛乳　ごはん
魚の酢豚風　青菜と豆腐のスープ
りんご

【北海道の郷土料理】
牛乳　豚丼
糸寒天のごま酢和え　味噌汁

　冬至
とうじ

は、１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

です。ゆず湯
ゆ

に入
はい

って身体
からだ

を清
きよ

め、かぼちゃや小豆
あずき

を食
た

べ

て邪気
じゃき

を払
はら

うことで、１年
ねん

の健康
けんこう

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。給食
きゅうしょく

では冬至
とうじ

にちなんで、１２月
がつ

２０日
にち

に、かぼ

ちゃを入
い

れたほうとう、柚子
ゆず

大根
だいこん

を提供
ていきょう

します。

赤の仲間

血や肉になる

飲用牛乳,鶏もも皮なし,卵,刻み昆布,白味噌
（米味噌）,赤味噌（米味噌）

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

飲用牛乳,鶏もも皮なし,木綿豆腐,赤味噌
（米味噌）,刻み海苔,豚もも肉,油揚げ,白味
噌（米味噌）

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,ピザチーズ,
ウィンナー（卵不使用）,調理用牛乳,アガー
寒天

飲用牛乳,鯖,赤味噌（米味噌）,油揚げ,豚も
も肉

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,三温
糖,でんぷん（片栗粉）,じゃが芋

玉葱,人参,干し椎茸,糸みつば,※切干し大
根,小松菜

飲用牛乳,豚もも肉,絹ごし豆腐,調理用牛乳,
生クリーム(乳脂肪)

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,ごま
油,でんぷん（片栗粉）,三温糖,さつま芋,バ
ター,上白糖

にんにく,生姜,もやし,筍水煮,ピーマン,赤
ピーマン,パプリカ黄,人参,チンゲンサイ,
葱

玉葱,生姜,キャベツ,人参,胡瓜,大根,小松
菜,えのき

ジョアプレーン,調理用牛乳,卵,鮭,ベーコン
（卵不使用）

ミルクパン卵不使用,三温糖,薄力粉,バター,
サラダ油,じゃが芋,上白糖,オリーブ油

生姜,玉葱,にら,胡瓜,人参,えのき,葱

生姜,玉葱,葱,人参,えのき,チンゲンサイ,
大根,胡瓜,冷凍いちご,レモン果汁

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,白滝,
三温糖,でんぷん（片栗粉）,上白糖,グラ
ニュー糖

生姜,にんにく,セロリー,玉葱,マッシュ
ルーム,胡瓜,人参,とうもろこし(冷凍）,ほ
うれん草,みかん

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラダ油,ドライ
パン粉（卵・大豆不使用）,薄力粉,米白絞
油,三温糖,上白糖

生姜,玉葱,干し椎茸,人参,筍水煮,パプリカ
黄,ブロッコリー,チンゲンサイ,えのき,葱,
りんご

精白米,おおむぎ(米粒麦）,でんぷん（片栗
粉）,米白絞油,じゃが芋,サラダ油,三温糖

蒸し中華めん（卵不使用）,ごま油,サラダ
油,三温糖,白炒り胡麻,さつま芋,上白糖,バ
ター

★「学校給食 2024年11月号」全国学校給食協会発行 の画像データを使用、内容の引用をしています。


