
2023年 1月 東京農業大学稲花小学校

　　たいめし【⼈⽇の節句】 620 kcal
　　松⾵焼き【⼈⽇の節句】 30.2 ｇ
　　紅⽩和え【⼈⽇の節句】 13.6 ｇ
　　七草汁【⼈⽇の節句】 1.9 ｇ
　　フルーツきんとん【⼈⽇の節句】
　　牛乳

　　ごはん 694 kcal
　　レバーと豚肉のあまから 26.8 ｇ
　　ほうれん草のゆず和え 13.8 ｇ
　　出世魚のみそ汁 1.6 ｇ
　　お汁粉【鏡開き】
　　乳酸菌飲料(ヤクルト)

　　ごはん 646 kcal
　　ハタハタのから揚げ(カレー) 21.1 ｇ
　　小松菜の塩こうじ和え 25.5 ｇ
　　いも煮汁【山形】 1.4 ｇ
　　りんご
　　牛乳

　　小豆ごはん【小正月】 608 kcal
　　さばの香味焼き 28.4 ｇ
　　菜の花のごまみそ和え 18.4 ｇ
　　筑前煮 2.1 ｇ
　　なめこのみぞれ汁
　　牛乳
　　ごはん 649 kcal
　　タラのピカタ デミグラスソース 28.9 ｇ
　　かいそうサラダ 15.8 ｇ
　　ﾆｮｯｷの豆乳スープ 2.1 ｇ
　　いよかん
　　牛乳

　　ごはん 639 kcal
　　豚肉と⾼野豆腐のごま揚げ煮(防災⾷献⽴) 25.8 ｇ
　　⽩菜の塩昆布和え 22.0 ｇ
　　かきたま汁 1.5 ｇ
　　牛乳
　　ごはん 697 kcal
　　鶏手羽のさっぱり煮 32.6 ｇ
　　ほうれん草とコーンの和え物 26.2 ｇ
　　野菜チップス 2.1 ｇ
　　もずくのみそ汁
　　牛乳

　　チーズパン(結び) 620 kcal
　　⽩身魚のバジル焼き 35.7 ｇ
　　コールスローサラダ 25.2 ｇ
　　じゃが芋ときのこのバターソテー 2.5 ｇ
　　トマトゥンスープ【オランダ】
　　牛乳

　　ごはん 651 kcal
　　ぶりの塩こうじ漬け 29.7 ｇ
　　なばなと切⼲⼤根のり和え 19.2 ｇ
　　呉汁 1.7 ｇ
　　甘酒かぼちゃようかん
　　牛乳

　　エビ入りヨウファン【台湾】 603 kcal
　　ツァイプータン【台湾】 23.4 ｇ
　　チンゲン菜のごま酢和え 13.2 ｇ
　　ほたてとじゃが芋のスープ 1.8 ｇ
　　フルーツタピオカ
　　乳酸菌飲料(ジョアプレーン)

　　おむすび(もちきび･ゆかり) 590 kcal
　　さけの塩焼き 27.6 ｇ
　　浅漬け 13.1 ｇ
　　芋がら入り納豆汁 2.6 ｇ
　　でこぽん
　　牛乳

　　揚げパン(⿊糖きなこ) 601 kcal
　　おでん 23.4 ｇ
　　ほうれん草のおひたし 23.5 ｇ
　　温州みかん 2.5 ｇ
　　牛乳

　　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ﾄﾏﾄｿｰｽ 588 kcal
　　ハッシュドれんこん 29.5 ｇ
　　花野菜のコーンドレッシングサラダ 18.1 ｇ
　　牛乳 1.9 ｇ

　　くじらｶﾚｰﾗｲｽ(⻨ごはん) 699 kcal
　　フレンチサラダ 27.0 ｇ
　　アロエとフルーツのヨーグルト 17.2 ｇ
　　牛乳･ミルメーク(ココア) 1.6 ｇ

　　深川めし【東京】 690 kcal
　　ムロアジのさつま揚げ【東京】 31.9 ｇ
　　のらぼう菜のごま和え 19.4 ｇ
　　ちゃんこ汁【東京】 2.1 ｇ
　　八丈フルーツレモンゼリー【東京】
　　牛乳
　　エビ入り中華丼(⻨ごはん) 672 kcal
　　たらこポテトチーズ春巻 28.5 ｇ
　　たまごスープ 21.6 ｇ
　　ネーブルオレンジ 2.0 ｇ
　　牛乳

[ 1月　こんだて表 ]

日 こんだて 主に体をつくるもとになる食品 主にエネルギーのもとになる食品
主に体の調子を整える基もと

になる食品
その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

11水

【鏡開き】

豚肩ロース肉,鶏レバー,昆布,煮⼲し,サバ削り節,ぶり,米
みそ赤,米みそ⽩,絹ごし豆腐,小豆,ヤクルト 米,塩こうじ,でんぷん,こめサラダ油,三温糖,⽩玉粉,砂糖

ショウガ,カボチャ,ホウレンソウ,ハクサイ,ユ
ズ(果汁),ダイコン,ニンジン,ブナシメジ,⻑
ネギ

酒,しょうゆ,オイスターソース,うす
口しょうゆ,本みりん,⾷塩

食塩相当量

【⼈⽇の節句】

 10火 マダイ,昆布,鶏もも肉,鶏むね肉,焼き豆腐,米みそ,⻘の
り,昆布,サバ厚削り節,宗田厚削り節,牛乳(飲用) 米,米粒⻨,三温糖,でんぷん,けしの実,砂糖,サツマイモ

⻑ネギ,タケノコ(煮),ショウガ,ダイコン,ニン
ジン,ハコベ,ナズナ,ホトケノザ,ゴギョウ,ダイ
コン(葉),カブ,カブ(葉),セリ,エノキタケ,リ
ンゴ(缶),ミカン(缶),レーズン,缶詰ノ汁,
レモン(果汁)

酒,天塩,⾷塩,しょうゆ,本みりん,
米酢,うす口しょうゆ

 13⾦

【小正月】

小豆,サバ,昆布,カツオ削り節,米みそ,鶏もも肉,木綿豆
腐,粉カツオ節,牛乳(飲用)

米,もち米,砂糖,三温糖,⽩ゴマ,サツマイモ,こめサラダ油,
ゴマ油,ざらめ,でんぷん

⻑ネギ,ショウガ,洋種ナバナ,ハクサイ,レン
コン,ニンジン,ゴボウ,エダ豆(冷凍),シイタ
ケ(乾燥),ダイコン,ナメコ,万能ネギ

天塩,本みりん,しょうゆ,酒,うす口
しょうゆ,⾷塩

 12木

⽇本の⾷卓【山形県】

ハタハタ,昆布,宗田厚削り節,サバ厚削り節,粉カツオ節,
牛肩ロース肉,牛乳(飲用)

米,でんぷん,こめサラダ油,塩こうじ,サトイモ,糸こんにゃく
(⿊),砂糖

ショウガ,コマツナ,モヤシ,ニンジン,マイタケ,
⻑ネギ,リンゴ

酒,しょうゆ,本みりん,カレー粉,うす
口しょうゆ

 16月
マダラ,卵,チーズ,⽣クリーム,アサリ,糸寒天,海藻(乾燥),
昆布,ベーコン(卵なし),ひよこ豆,⽩いんげん豆(煮),豆
乳,米みそ⽩,牛乳(飲用)

米,米粉,無塩バター,こめサラダ油,はちみつ,三温糖,ジャ
ガイモ

パセリ,タマネギ,ニンジン,ニンニク,ショウガ,
ミズナ,レディサラダ,コーン(煮),ブナシメ
ジ,ブロッコリー,イヨカン

⾷塩,こしょう,鶏だし顆粒,トマトケ
チャップ,中濃ソース,しょうゆ,赤ワ
イン,⿊こしょう,オールスパイス
(粉),カレー粉,⽩ワイン,米酢

 17火

【防災⾷献⽴】

豚肩ロース肉,⾼野豆腐,昆布,煮⼲し,塩昆布,卵,牛乳
(飲用)

米,砂糖,でんぷん,こめサラダ油,ジャガイモ,ゴマ油,⽩ゴマ,
三温糖

ショウガ,タマネギ,タケノコ(煮),ニンジン,⽣
シイタケ,ハクサイ,ミズナ,モヤシ,コマツナ

 19木

オランダ【農⼤協⼒校】

銀ヒラス,ロースハム(卵なし),昆布,豚もも肉,鶏砂肝,牛
もも肉,ヒジキ,ひよこ豆,牛乳(飲用)

チーズパン,オリーブ油,三温糖,ジャガイモ,こめサラダ油,無
塩バター,でんぷん,砂糖

ニンニク,キャベツ,ニンジン,レモン(果汁),
エリンギ,⽣シイタケ,ショウガ,タマネギ,コー
ン(煮),コマツナ,セロリ,トマト(缶)

⽩ワイン,⾷塩,バジル(粉),こしょ
う,しょうゆ,ナツメグ(粉),酒,鶏だ
し顆粒,ローリエ(粉),ウスターソ－
ス,トマトケチャップ

酒,本みりん,しょうゆ,米酢,うす口
しょうゆ

18水 鶏手羽元,昆布,宗田厚削り節,サバ厚削り節,モズク(冷
凍),米みそ,牛乳(飲用) 米,ゴマ油,三温糖,サツマイモ,こめサラダ油

ニンニク,ショウガ,ホウレンソウ,コーン(煮),
エノキタケ,レンコン,ゴボウ,ダイコン,ブナシ
メジ,万能ネギ

酒,本みりん,米酢,しょうゆ,⾷塩,こ
しょう

 23月

台湾【農⼤協⼒校】

昆布,豚肩ロース肉,⼤豆(煮),エビ(乾燥),卵,ホタテ⾙柱
(煮),ジョア(プレーン)

米,もち米,ゴマ油,砂糖,こめサラダ油,⽩ゴマ,ジャガイモ,タ
ピオカ

ニンジン,シイタケ(乾燥),ショウガ,切⼲シ
ダイコン,コーン(煮),ニラ,チンゲン菜,ハク
サイ,ダイコン,タマネギ,万能ネギ,パイン
アップル(缶),ミカン(缶),レモン(果汁)

酒,しょうゆ,⾷塩,うす口しょうゆ,こ
しょう,米酢,鶏だし顆粒,本みりん,
⽩ワイン

 20⾦

【⼤寒・甘酒】

ブリ,昆布,宗田厚削り節,サバ厚削り節,焼きのり,豚もも
肉,⼤豆,⽣揚げ,豆乳,米みそ⽩,米みそ赤,粉カツオ節,粉
寒天,牛乳(飲用)

米,塩こうじ,三温糖,こんにゃく(⿊),サツマイモ,甘納豆
切⼲シダイコン,エノキタケ,洋種ナバナ,レ
モン(果汁),ハクサイ,ニンジン,⻑ネギ,カボ
チャ(冷凍)

酒,本みりん,うす口しょうゆ,しょう
ゆ,米酢,⾷塩,甘酒

25水

【学校給⾷週間】

きな粉,はんぺん(卵なし),ウズラ卵(煮),⽵輪(卵なし),結
び昆布,昆布,マグロ削り節,牛乳(飲用)

ミルクパン,こめサラダ油,⿊砂糖,ジャガイモ,こんにゃく
(⿊),三温糖,砂糖

ダイコン,ニンジン,ホウレンソウ,モヤシ,温州
ミカン ⾷塩,しょうゆ,酒,本みりん

 24火

【学校給⾷週間】

焼きのり,サケ,昆布,煮⼲し,油揚げ,納豆,米みそ,牛乳(飲
用) 米,もちきび,こめサラダ油,たけのこいも ハクサイ,キュウリ,ズイキ(乾燥),ニンジン,

ナメコ,⻑ネギ,デコポン
天塩,赤じそふりかけ,昆布茶,本み
りん

 27⾦

【学校給⾷週間】

クジラ肉,⼤豆,昆布,イカ,プレーンヨーグルト,牛乳(飲用) 米,押⻨,こめサラダ油,ジャガイモ,ラード,米粉,三温糖,砂
糖

タマネギ,ニンジン,ニンニク,ショウガ,キャベ
ツ,レモン(果汁),リンゴ(缶)･桃(缶)･洋
梨(缶),ミカン(缶),アロエ(缶)

酒,鶏だし顆粒,赤ワイン,ナツメグ
(粉),こしょう,トマトケチャップ,ウス
ターソ－ス,ターメリック(粉),パプ
リカ(粉),ココアパウダー,⾷塩,しょ
うゆ,チャツネ,カレー粉,⽩ワイン,
米酢,ミルメーク(ココア)

 26木

【学校給⾷週間】

豚もも肉,豚レバー,レンズ豆,昆布,プロセスチーズ,スキム
ミルク,⼤豆(煮),マグロ(煮),牛乳(飲用)

スパゲッティ,オリーブ油,こめサラダ油,三温糖,米粉,ジャガ
イモ,でんぷん

ニンニク,タマネギ,ニンジン,エリンギ,ピーマ
ン,トマト(缶),レンコン,ブロッコリー,カリフ
ラワー,キャベツ,コーン(煮),クリームコー
ン,レモン(果汁)

酒,赤ワイン,ナツメグ(粉),ローリ
エ(粉),こしょう,⾷塩,ウスターソ－
ス,トマトケチャップ,鶏だし顆粒,⿊
こしょう

 31火
アサリ,エビ,イカ,豚肩肉,昆布,⽩いんげん豆(煮),タラコ,
チーズ,スキムミルク,卵,わかめ(乾燥),木綿豆腐,牛乳(飲
用)

米,押⻨,でんぷん,こめサラダ油,ゴマ油,ジャガイモ,春巻き
の⽪,薄⼒粉

キクラゲ(乾燥),ハクサイ,チンゲン菜,タケ
ノコ(煮),タマネギ,ニンジン,ショウガ,ニンニ
ク,ミズナ,エノキタケ,ネーブルオレンジ

酒,鶏だし顆粒,オイスターソース,
本みりん,しょうゆ,こしょう,⾷塩,う
す口しょうゆ

 30月

⽇本の⾷卓【東京都】

アサリ,油揚げ,昆布,宗田厚削り節,サバ厚削り節,焼きの
り,ムロアジ,木綿豆腐,ヒジキ,米みそ⽩,鶏もも肉,⽣揚げ,
アガー,牛乳(飲用)

米,米粒⻨,糸こんにゃく(⿊),こめサラダ油,三温糖,マヨ
ネーズ(卵なし),でんぷん,⽩ゴマ,グラニュー糖

ゴボウ,ショウガ,ニンジン,タマネギ,ノラボウ
ナ,モヤシ,ハクサイ,ダイコン,センジュネギ,
⽣シイタケ,八丈フルーツレモン

しょうゆ,酒,本みりん,⾷塩,鶏だし
顆粒


