
血や肉になる エネルギーになる 体の調子を整える （kcal） (g）

2 【旬の食材】　ゆず

月

3 【郷土料理】　沖縄県

火

4

水

5

木

6 【旬の食材】　かぶ

金

9 【郷土料理】　青森県

月

10 【世界の料理】　イギリス

火

11 【郷土料理】　長野県

水

12 【郷土料理】　徳島県

木

13

金

16 【郷土料理】　東京都

月

17 【郷土料理】　福井県

火

18

水

19 ≪１９日　食育の日≫

木

20 冬至メニュー

金

23 【郷土料理】　大分県

月

24 ２学期最後の給食

火
4 ◎　天候や使用食材の入荷状況等により、献立を変更することがあります。

◎　★マークは特別栽培農産物を示しています。ただし、気候変動等で慣行栽培農産物に変更することがあります。

◎　３学期の給食は、１月９日（木）から始まります。

コッペパン　フィッシュアンドチップス
スコッチブロス　ベリーソースのパンナコッタ

★商店街コラボ★　新橋お多幸の「おでん」

31.5練馬スパゲティ　土佐和え
キャロットゼリー

牛
乳

牛乳,鶏肉,鶏卵,大豆,油揚
げ,赤みそ,白みそ

米,薄力粉,パン粉,揚げ油,
上白糖,こんにゃく

キャベツ,小松菜,ホール
コーン,ごぼう,人参,大根,葉
ねぎ

32.6ご飯　緑茶ふりかけ　別府地獄なべ
★みかん（早香：みかん×ポンカン）

牛
乳

牛乳,鶏肉,ひじき,白みそ,牛
乳

米,三温糖,油,強力粉,薄力
粉,上白糖,バター,甘納豆
(あずき)

キャベツ,きゅうり,人参,大
根,ほうれん草,レモン,ゆず,
玉ねぎ,かぼちゃ,長ねぎ

水,塩,こしょう,酒,ウスター
ソース,トマトケチャップ,チリ
パウダー(粉),濃口醤油,酢,
鰹だし,ベーキングパウダー

930 30.8ご飯　ＢＢＱチキン　ゆず入り千切りサラダ
かぼちゃのみそ汁　小豆スコーン

茶飯　新橋お多幸のおでん（３種）
新橋お多幸のきゅうりもみ

牛
乳

牛乳,鶏卵,がんもどき,わか
め 米,三温糖 大根,きゅうり

水,酒,濃口醤油,だし昆布,鰹
だし,減塩醤油,酢

牛
乳

牛乳,鶏肉,生クリーム,かま
ぼこ,鶏卵,ホイップクリーム

米,バター,油,じゃが芋,薄力
粉,上白糖

マッシュルーム,にんにく,
しょうが,人参,玉ねぎ,水菜,
キャベツ,赤ピーマン,黄
ピーマン,いちご

水,カレー粉,ターメリック(粉),
酒,塩,白ワイン,白こしょう,鶏
がら,パセリ,クミン(粉),コリア
ンダー,ガラムマサラ,酢,こ
しょう,ベーキングパウダー

996 28.6ホワイトカレーライス　水菜とパプリカのサラダ
いちごショートケーキ風カップケーキ

牛
乳

牛乳,さきいか,ちりめんじゃ
こ,豚肉,鶏肉,鶏卵,豆腐,赤
みそ,白みそ

米,白ごま,白ごま,三温糖,で
ん粉

長ねぎ,しょうが,白菜,人参,
干しいたけ,キムチ,にら,み
かん

水,せん茶,みりん,濃口醤油,
酒,パプリカ,だし昆布 812

799 30.5

35.0麦ご飯　鮭のおろし炊き
キャベツとちくわの和え物　のっぺい汁

牛
乳

牛乳,さけ,ちくわ,鶏肉,油揚
げ

米,押麦,でん粉,揚げ油,上
白糖,白ごま,里芋,こんにゃ
く

しょうが,大根,キャベツ,人
参,小松菜,ごぼう

水,塩,こしょう,濃口醤油,みり
ん,鰹だし,だし昆布,酒,薄口
醤油

795

水,塩,こしょう,中濃ソース,ウ
スターソース,トマトケチャッ
プ,酒,濃口醤油,ゆかり粉,鰹
だし,だし昆布

842 31.2鶏のソースカツ丼　ゆかり和え
打ち豆汁

牛
乳

牛乳,ツナ,のり,糸削り節,寒
天

スパゲティ,オリーブ油,三温
糖,上白糖

にんにく,大根,白菜,もやし,
小松菜,オレンジジュース,
人参

水,塩,とうがらし,酒,濃口醤
油,酢 774

魚介とかぼちゃのかき揚げ丼
野菜のおひたし　かきたま汁

牛
乳

牛乳,いか,たこ,えび,鶏卵
米,薄力粉,コーンスターチ,
揚げ油,上白糖,でん粉

かぼちゃ,玉ねぎ,ピーマン,
小松菜,人参,白菜,長ねぎ

水,白ワイン,塩,濃口醤油,み
りん,酒,だし汁,鰹だし,だし昆
布,薄口醤油

767 23.5

水,濃口醤油,みりん,塩,こ
しょう,とうがらし,紙小判,酒,
鰹だし,だし昆布,コチュジャ
ン

801 35.2

ご飯　山ぞく焼き　きんぴら
具だくさんみそ汁　★りんご（サンふじ）

牛
乳

牛乳,煮干し,油揚げ,ホキ,豚
肉,赤みそ,白みそ

米,上白糖,白ごま,ごま油,
里芋,でん粉,揚げ油

人参,しょうが,長ねぎ,にん
にく,ごぼう,玉ねぎ,白菜,キ
ムチ,えのきいりこ飯　白身魚の香味焼き

里芋の唐揚げ　チゲ豚汁

726 24.8イカ五目飯　はりはり漬け
せんべい汁

牛
乳

牛乳,鶏肉,さつま揚げ,油揚
げ,赤みそ,白みそ

米,三温糖,はちみつ,でん
粉,ごま油,こんにゃく,白ご
ま,じゃが芋

しょうが,にんにく,ごぼう,人
参,大根,小松菜,長ねぎ,り
んご

水,こしょう,濃口醤油,酒,みり
ん,だし汁,とうがらし,鰹だし,
だし昆布

744 27.7

★図書コラボ★　　　１２月の紹介国はイギリスです

牛
乳

牛乳,たら,うずら卵,ベーコ
ン,白いんげん豆,アガー,牛
乳,生クリーム

コッペパン,薄力粉,でん粉,
揚げ油,じゃが芋,マヨネー
ズ,油,押麦,上白糖

玉ねぎ,セロリ,人参,かぶ,ブ
ルーベリー,ラズベリー

塩,こしょう,ベーキングパウ
ダー,水,白こしょう,ゼリーカッ
プ,鶏がら,酒,赤ワイン

879 31.5

菜飯　マーボーかぶ
春雨入り中華サラダ

牛
乳

牛乳,油揚げ,いか,塩昆布
米,油,かやきせんべい,上
白糖,ごま油,白ごま

ごぼう,人参,干しいたけ,さ
やいんげん,大根,白菜,しめ
じ,切干し大根,きゅうり

水,塩,酒,だし昆布,濃口醤油,
だし汁,みりん,鰹だし,薄口醤
油,酢,とうがらし

767 31.7

牛
乳

牛乳,ちりめんじゃこ,豚肉,
八丁みそ

米,白ごま,ごま油,油,三温
糖,でん粉,春雨

かぶの葉,にんにく,しょうが,
人参,干しいたけ,たけのこ,
長ねぎ,かぶ,キャベツ,きゅ
うり

水,酒,塩,濃口醤油,だし昆布,
トウバンジャン,こしょう,テン
メンジャン,豚骨,酢,ラー油

781 27.1

豚肉のいちじくみそ炒め丼　かもりスープ
グレープゼリー

牛
乳

牛乳,豚肉,赤みそ,鶏肉,豆
腐,アガー

米,油,三温糖,でん粉,白ご
ま,ごま油,上白糖

人参,玉ねぎ,キャベツ,もや
し,いちじく,冬瓜,長ねぎ,ぶ
どうジュース

水,酒,テンメンジャン,濃口醤
油,オイスターソース,みりん,
トウバンジャン,鶏がら,塩,薄
口醤油

牛
乳

牛乳,豚肉,豆腐,ベーコン,
生揚げ,糸削り節

米,押麦,油,上白糖,白ごま,
グラニュー糖

にんにく,玉ねぎ,トマト,キャ
ベツ,レタス,人参,にら,もや
し,みかん缶,黄桃缶,パイン
缶,ナタデココ

水,塩,こしょう,チリパウダー
(粉),赤ワイン,濃口醤油,トマ
トケチャップ,ウスターソース,
白ワイン,サイダー

815 29.3タコライス　マーミナーチャンプルー
フルーツポンチ

ご飯　八宝菜
中華風コーンスープ

牛
乳

牛乳,豚肉,いか,えび,うずら
卵,鶏肉,鶏卵

米,油,でん粉,ごま油

人参,玉ねぎ,たけのこ,きく
らげ,干しいたけ,白菜,小松
菜,しょうが,ホールコーン,ク
リームコーン

水,酒,白ワイン,塩,こしょう,だ
し汁,酢,濃口醤油,鶏がら,薄
口醤油,パセリ

817 39.7

曜

牛
乳

牛乳,鶏肉,ツナ,白みそ,ヨー
グルト

米,三温糖,でん粉,白ごま,
ごま油

しょうが,ゆず,切干し大根,
きゅうり,白菜,しめじ,えのき,
小松菜

ご飯　鶏肉のゆず焼き
切干大根のクリーミーごまみそ和え
白菜ときのこのすまし汁

　　　港区立高松中学校

日
献　立　名

飲
み
物

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 その他
エネルギー たんぱく質

水,濃口醤油,酒,だし汁,みり
ん,鰹だし,だし昆布,薄口醤
油,塩

750 28.7

気温が低くなり、冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。

いろいろな物に触れる手は、一見きれいに見えても、細菌やウ

イルスなどがたくさん付いています。自分自身の感染を防ぐと

ともに、周りの人へ感染を広げないために、食事の前にはきち

んと手を洗いましょう。

手荒れがあると、手洗いがおろそかになったり、細菌やウ

イルスが付着しやすくなったりします。乾燥が気になるとき

は、保湿剤をこまめにぬりましょう。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.photolibrary.jp/mhd2/img402/450-20150706153746225453.jpg&imgrefurl=https://www.photolibrary.jp/img422/225453_4107486.html&tbnid=JPLlW68ZGM13fM&vet=12ahUKEwiUxqO5-OfoAhUCBaYKHa6aAq8QMygAegUIARDsAQ..i&docid=K8iDXpBo-I7BcM&w=1200&h=1180&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%82%E3%82%84%E3%81%97&hl=ja&ved=2ahUKEwiUxqO5-OfoAhUCBaYKHa6aAq8QMygAegUIARDsAQ

