
9

エネルギー たんぱく質
しつ

カレーライス

720kcal 28.0g コーンコールスロー

フルーツヨーグルト

エネルギー たんぱく質
しつ

牛乳
ぎゅうにゅう

674kcal 30.9g

739kcal 26.1g

12 13 14 15 16

卵
たまご

雑炊
ぞうすい

ごはん ごはん チキンピラフ

松風
まつかぜ

焼
や

き 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

赤魚
あかうお

の煮付
につ

け キャベツサラダ

おひたし 大根
だいこん

と水菜
みずな

のサラダ じゃがいもの和風
わふう

和
あ

え コーンチャウダー

お汁粉
しるこ

もずくと卵
たまご

のスープ みそ汁
しる

（白菜
はくさい

・えのき）牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

615kcal 36.4g 641kcal 31.5g 558kcal 25.4g 687kcal 29.9g

19【長崎
ながさき

県
けん

郷土
きょうど

料理
りょうり

】 20 21【小
しょう

6-1リクエスト】 22【小
しょう

6-4リクエスト】 23【小
しょう

6-5リクエスト】

ちゃんぽん ごはん ごはん 白菜
はくさい

とひき肉
にく

のあんかけ丼
どん

黒
くろ

砂糖
さとう

パン

浦上
うらかみ

そぼろ 豆腐
とうふ

ハンバーグ チキン南蛮
なんばん

ごまみそマヨあえ 鮭
さけ

のムニエル

みかんゼリー おろしあえ じゃが芋
いも

の甘辛
あまから

煮
に

のっぺい汁
じる

ジャーマンポテト

牛乳
ぎゅうにゅう

みそ汁
しる

（大根
だいこん

・油揚
あぶらあ

げ）豚汁
とんじる

ミルクプリン ほうれん草
そう

とコーンのソテー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ＡＢＣスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

606kcal 35.3g 662kcal 31.1g 733kcal 34.4g 692kcal 24.5g 651kcal 31.8g

26【小
しょう

6-6リクエスト】 27【小
しょう

6-8リクエスト】 28【小
しょう

6-7リクエスト】 29【小
しょう

6-3リクエスト】 30【小
しょう

6-2リクエスト】

ごはん コーンピラフ ごはん ごはん ラーメン

鶏
とり

のから揚
あ

げ クリームシチュー えびと豆腐
とうふ

のチリソース チーズハンバーグ ジャンボぎょうざ

マカロニサラダ りんごゼリー もやしの黒
くろ

ゴマナムル 青
あお

のりポテト フルーツポンチ

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

・わかめ） 牛乳
ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

スープ ポトフ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

753kcal 30.9g 668kcal 27.0g 690kcal 30.5g 697kcal 36.1g 717kcal 32.6g

【小
しょう

6リクエスト献立
こんだて

】

卒業
そつぎょう

を控
ひか

えた小
しょう

6と中
ちゅう

3のリクエスト献立
こんだて

を毎年実施しています。今月
こんげつ

は小
しょう

6のリクエスト献立
こんだて

です。各
かく

クラスからそれぞれリクエスト

を頂
いただ

きました。なるべくリクエストメニューが入るように調整して、この献立
こんだて

になりました。 全部
ぜんぶ

で8献立
こんだて

、みなさんの好
す

きな献立
こんだて

は

どれですか？

【全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

】1月
がつ

24日
にち

～30日
にち

明治
めいじ

22年
ねん

山形県
やまがたけん

鶴岡
つるおか

町
ちょう

の小学校
しょうがっこう

で、家
いえ

が貧
まず

しくてお弁当
べんとう

を持
も

ってこられない子
こ

どもたちのために食事
しょくじ

を出
だ

したのが、日本
にほん

での学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のはじまりです。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

も家庭
かてい

での食事
しょくじ

も自然
しぜん

の恩恵
おんけい

のうえに成
な

り立
た

つものであり、多
おお

くの人
ひと

の苦労
くろう

や努力
どりょく

によって支
ささ

えられている

ものです。この機会
きかい

にあらためて食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さや食事
しょくじ

に関
かか

わる人
ひと

の思
おも

いについて考
かんが

えてみましょう。

【今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

】

●長崎県
ながさきけん

郷土
きょうど

料理
りょうり

…「長崎
ながさき

ちゃんぽん」中華
ちゅうか

鍋
なべ

ひとつで作
つく

れる栄養
えいよう

たっ

ぷりな麺
めん

料理
りょうり

なので、長崎県
ながさきけん

で日常的
にちじょうてき

に食
た

べられる家庭
かてい

料理
りょうり

となりまし

た。「浦上
うらかみ

そぼろ」長年
ながねん

にわたり地元
じもと

の家庭
かてい

料理
りょうり

として親
した

しまれてきま

した。1500年後半、浦上
うらかみ

地区
ちく

のポルトガル人
じん

宣教師
せんきょうし

が健康
けんこう

にいい食
た

べ

物
もの

として豚肉
ぶたにく

を食
た

べさせようと作
つく

られたのがはじまりと言
い

われていま

す。そぼろとありますが挽肉
ひきにく

は使
つか

わず、豚肉
ぶたにく

の細切
ほそぎ

りを使
つか

います。長崎
ながさきけ

県
ん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の定番
ていばん

メニューとなっています。

○本校
ほ ん こ う

の基準
き じ ゅ ん

○

○今月
こ ん げ つ

の平均
へ い き ん

○

栄養価
えいようか

は中学
ちゅうがく

部
  ぶ

の値
あたい

です。

小
しょう

低
  てい

は0.7倍
ばい

・

小高
しょうこう

は0.8倍
ばい

です。

成人
せいじん

の日
ひ

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

　　東京都立清瀬特別支援学校長
と う き ょ う と り つ き よ せ と く べ つ し え ん が っ こ う ち ょ う

　　稗田
ひ え だ

　知子
と も こ

げつようび かようび すいようび もくようび きんようび

今月の目標

給食について考えてみよう

※材料等の都合により献立を変更する場合があります。ご了承ください。

1月よていこんだてひょう



2026年 1月 東京都立清瀬特別支援学校

コーンコールスロー 739 kcal
フルーツヨーグルト 26.1 ｇ

20.8 ｇ
2.2 ｇ

松風焼き 615 kcal
おひたし（ﾎｳﾚﾝ草・ｷｬﾍﾞﾂ・人参） 36.4 ｇ
お汁粉 25.7 ｇ

2.3 ｇ
麻婆豆腐 641 kcal
大根と水菜のサラダ 31.5 ｇ
もずくと卵のスープ 20.4 ｇ

2.7 ｇ
赤魚の煮つけ 558 kcal
じゃがいもの和風和え 25.4 ｇ
みそ汁（白菜・えのき） 12.9 ｇ

2.3 ｇ
キャベツサラダ 687 kcal
コーンチャウダー 29.9 ｇ

21.6 ｇ
2.6 ｇ

浦上そぼろ 606 kcal
みかんゼリー 35.3 ｇ

14.8 ｇ
2.9 ｇ

豆腐ハンバーグ 662 kcal
おろしあえ 31.1 ｇ
みそ汁（大根・油揚） 23.1 ｇ

2.1 ｇ
チキン南蛮 733 kcal
じゃが芋の甘辛煮 34.4 ｇ
豚汁 23.5 ｇ

2.3 ｇ
ごまみそマヨあえ 692 kcal
のっぺい汁 24.5 ｇ
ミルクプリン 19.8 ｇ

2.8 ｇ
鮭のムニエル 651 kcal
ジャーマンポテト 31.8 ｇ
ほうれん草とコーンのソテー 27.5 ｇ

ＡＢＣスープ 2.9 ｇ
鶏のから揚げ 753 kcal
マカロニサラダ 30.9 ｇ
みそ汁（豆腐・わかめ・ねぎ） 31.2 ｇ

2.0 ｇ
クリームシチュー 668 kcal
りんごゼリー 27.0 ｇ

16.4 ｇ
2.0 ｇ

えびと豆腐のチリソース 690 kcal
もやしの黒ゴマナムル 30.5 ｇ
春雨スープ 24.1 ｇ

2.8 ｇ
チーズハンバーグ 697 kcal
青のりポテト 36.1 ｇ
ポトフ 19.4 ｇ

2.3 ｇ
ジャンボぎょうざ 717 kcal
フルーツポンチ 32.6 ｇ

22.7 ｇ
3.5 ｇ

※アレルギー食品には記号を表示しています

30

金

ラーメン

○

★牛乳 なると 焼き豚 豚ひき肉 粉

寒天

★ラーメン ごま油 ★ぎょうざ皮

揚油 上白糖

にんにく ねぎ キャベツ にら しょうが パ

イン缶 黄桃缶 ぶどうジュース

29

木

ごはん

○

★牛乳 豚モモひき肉 ★調理用牛

乳 おから ★チーズ あおのり ウィ

ンナー

精白米 サラダ油 ★パン粉 かたく

り粉 じゃが芋

玉葱 人参 キャベツ

28

水

ごはん

○

★牛乳 むきえび 木綿豆腐 ベーコ

ン

精白米 かたくり粉 揚油 サラダ油

上白糖 ★黒すりごま ★練りごま

ごま油 緑豆春雨

にんにく しょうが ねぎ ★もやし 人参 小

松菜 生しいたけ

27

火

コーンピラフ

○

★牛乳 ベーコン 鶏モモ肉 ★調理

用牛乳

精白米 おおむぎ じゃが芋 サラダ

油 ★バター 米粉 上白糖

にんにく コーン しめじ 玉葱 人参 りんご

ジュース

26

月

ごはん

○

★牛乳 鶏若鶏肉モモ(皮付き) ロー

スハム 絹豆腐 生わかめ

精白米 米粉 揚油 ★ツイストマカ

ロニ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

しょうが にんにく 人参 キャベツ きゅう

り ねぎ

23

金

黒砂糖パン

○

★牛乳  鮭  ベーコン ウィンナー ★黒砂糖パン ★薄力粉 ★バター

じゃが芋 サラダ油 ★ＡＢＣマカ

ロニ

玉葱 にんにく コーン 人参 ほうれん草

キャベツ

22

木

白菜とひき肉のあんかけ丼

○

★牛乳 豚ひき肉 生わかめ ちくわ

鶏モモ肉 ★調理用牛乳

精白米 ごま油 かたくり粉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ

ﾖﾈｰｽﾞ ★白すりごま 上白糖 サラダ

油 こんにゃく 里芋 グラニュー糖

にんにく しょうが 干し椎茸 玉葱 人参 は

くさい キャベツ きゅうり ごぼう ねぎ

21

水

ごはん

○

★牛乳 鶏むね肉 豚肩ロース 木綿

豆腐

精白米 かたくり粉 米粉 揚油 上白

糖 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ じゃが芋 サラダ

油 こんにゃく

玉葱 パセリ ごぼう 大根 人参 ねぎ

20

火

ごはん

○

★牛乳 豆腐 鶏若鶏肉ひき肉 豚ひ

き肉 ★卵 油揚

精白米 サラダ油 ★パン粉 かたく

り粉

玉葱 しょうが ほうれん草 えのき 大根

19

月

ちゃんぽん

○

★牛乳 豚モモ肉 いか むきえび さ

つま揚げ

★ちゃんぽんめん サラダ油 ごま

油 糸こんにゃく 三温糖 上白糖

生しいたけ 人参 玉葱 たけのこ キャベツ

★もやし ごぼう みかんジュース

にんにく しょうが ねぎ たけのこ 干し椎

茸 にら 大根 人参 水菜 玉葱

人参 きゅうり えのき はくさい

16

金

チキンピラフ

○

★牛乳 鶏モモ肉 ベーコン ★調理

用牛乳

精白米 おおむぎ ★バター サラダ

油 上白糖 じゃが芋 米粉

玉葱 人参 キャベツ きゅうり ★りんご

コーン

15

木

ごはん

○

★牛乳 あかうお 精白米 上白糖 かたくり粉 じゃが

芋 糸こんにゃく 三温糖 サラダ油

ごま油

14

水

ごはん

○

★牛乳 木綿豆腐 豚モモひき肉 も

ずく ★卵

精白米 サラダ油 上白糖 かたくり

粉 ごま油 三温糖

13

火

卵雑炊

○

9

金

カレーライス

○

★牛乳 豚モモ肉 ★ヨーグルト 精白米 おおむぎ サラダ油 じゃが

芋 ★薄力粉 ★バター 上白糖

にんにく しょうが 玉葱 人参 キャベツ

きゅうり コーン ★りんご パイン缶 黄桃

缶 白桃缶

大根 干し椎茸 ねぎ キャベツ 人参 ほうれ

ん草

★牛乳 鶏モモ肉 ★卵 豚ひき肉 鶏

若鶏肉ひき肉 小豆

精白米 ★パン粉 上白糖 ★白ごま

三温糖 ★小町麩

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

[ 配 布 用 献 立 表 ]

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量


