
令和５年度１月　　スクールランチ献立表
東久留米市立中学校

エネルギーになる 体の組織を作る 体の調子を整える
炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン類

ご飯 米

Ａ シーフードカレー サラダ油 じゃが芋 バター 小麦粉 海老 いか いんげん豆 にんにく 生姜 玉葱 人参 乳 小麦 ｴﾋﾞ

Ｂ 鮭のマヨコーン焼き マヨネーズ さけ コーン 枝豆 玉葱 1/4

マスタードレッシングサラダ サラダ油 キャベツ 水菜 人参 玉葱 (木)

高野豆腐のパセリ揚げ でん粉 揚げ油 高野豆腐

ココアカシューナッツ 黒砂糖 カシュ－ナッツ ココア

ご飯 米

Ａ 鰆の香味揚げ でん粉 揚げ油 上白糖 さわら 生姜 にんにく 赤ピーマン 長ねぎ 万能ねぎ

Ｂ 豚肉とごぼうの卵とじ サラダ油 三温糖 卵 豚肉　豆腐 人参 玉葱 ごぼう　グリンピース 卵 1/4

筑前煮 サラダ油 こんにゃく 三温糖
里芋

鶏肉 生姜 玉葱 人参 (木)

紅白なます 上白糖 大根 人参 ゆず

白玉あずき 白玉もち 上白糖 あずき

ご飯 米 12

Ａ 豆腐味噌カツ 小麦粉 パン粉 揚げ油 三温糖 豆腐 卵 味噌 卵 小麦 月

Ｂ 豚丼（具） サラダ油 しらたき 三温糖 でん粉 豚肉 玉葱 人参 1/4

糸寒天和え ごま 糸寒天 キャベツ きゅうり 人参 (木) 日

ごましょうゆポテト じゃが芋 バター ごま 乳

みかん みかん

黒砂糖パン 小麦粉 黒砂糖 ショートニング 脱脂粉乳 乳 小麦

Ａ マカロニのクリーム煮 バター 小麦粉 サラダ油 マカロニ
調理用牛乳 鶏肉 海老
いんげん豆 チーズ

玉葱 乳 小麦 ｴﾋﾞ

Ｂ メルルーサのチーズフライ 小麦粉 パン粉 揚げ油 三温糖 メルルーサ チーズ 卵 卵 乳 小麦 1/5

ジャーマンポテト じゃが芋 サラダ油 ベーコン 玉葱 (金)

コールスローサラダ サラダ油 三温糖 キャベツ 赤ピーマン コーン 玉葱

りんごのコンポート 上白糖 りんご レモン

ご飯・人参ふりかけ 米 ごま油 上白糖 ちりめんじゃこ 人参 小松菜

Ａ 鮭の塩麹焼き さけ

Ｂ 揚げだし豆腐そぼろあん でん粉 揚げ油 サラダ油 豆腐 卵 鶏肉 生姜 玉葱 グリンピース 卵 1/9

ごま和え ごま 上白糖 キャベツ もやし 人参 (火)

きんぴら大根 こんにゃく サラダ油 三温糖 油揚げ 大根

東くるめ団子 だんごの粉 小麦粉 上白糖 豆腐 きな粉 小松菜 小麦

コーンライス 米 バター コーン 玉葱 乳

Ａ 白身魚の唐揚げ レモンソース でん粉 揚げ油 サラダ油 メルルーサ 玉葱 にんにく レモン

Ｂ 海老のトマトクリーム煮 サラダ油 マカロニ バター 小麦粉
海老 いんげん豆 調理用牛乳
生クリーム

人参 玉葱 グリンピース 乳 小麦 ｴﾋﾞ 1/10

かぼちゃサラダ サラダ油 三温糖 アーモンド かぼちゃ 人参 きゅうり 玉葱 (水)

ウインナーソテー オリーブ油 ウインナー キャベツ 玉葱 にんにく ピーマン

チーズ チーズ 乳

ご飯 米

Ａ 豚肉ときのこの甘辛煮 サラダ油 こんにゃく 車麩 三温糖
でん粉

豚肉
干し椎茸 しめじ 舞茸 ごぼう 人参
長ねぎ いんげん

小麦

Ｂ 大豆つくね サラダ油 でん粉 パン粉 三温糖 鶏肉 豆腐 大豆 卵 玉葱 生姜 干し椎茸 卵 小麦 1/11

豆鯵の唐揚げ でん粉 揚げ油 豆あじ (木)

海藻サラダ サラダ油 ごま 海藻ミックス しらす干し キャベツ きゅうり 玉葱

たくあん炒め サラダ油 たくあん

チンゲン菜飯 米 押麦 ごま油 サラダ油 チンゲン菜

Ａ 生揚げ回鍋肉 サラダ油 上白糖 でん粉 ごま油 豚肉 生揚げ 味噌
生姜 にんにく 干し椎茸 筍 長ねぎ
キャベツ 赤ピーマン

Ｂ 揚げいかの甘酢だれ でん粉 揚げ油 サラダ油 三温糖 いか 生姜 筍 人参 長ねぎ 1/12

バンサンスー 春雨 サラダ油 ごま油 ハム きゅうり 人参 玉葱 (金)

ピり辛こんにゃく ごま油 こんにゃく 三温糖

マーラーカオ（中華蒸しパン） 小麦粉 黒砂糖 サラダ油 ごま 調理用牛乳 卵 卵 乳 小麦

ご飯 米

Ａ レバーのかりん揚げ でん粉 揚げ油 三温糖 サラダ油 豚レバー 調理用牛乳 生姜 もやし 赤ピーマン 乳

Ｂ 鰤の幽庵焼き サラダ油 上白糖 でん粉 ぶり ゆず 1/15

茎わかめサラダ サラダ油 茎わかめ きゅうり 白菜 玉葱 (月)

炒り豆腐 サラダ油 三温糖 豆腐 干ひじき 竹輪 おかか 卵 いんげん 卵

ごまくるみ くるみ 黒砂糖 ごま 上白糖
くる
み
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１月１１日は、
鏡開きです。
白玉あずきで
健康祈願！

くるめ産給食の日

鰤は冬が旬の魚
です。香り良いゆ
ずを使った幽庵
焼きにします。
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ツナピラフ 米 バター ツナ 玉葱 ピーマン マッシュルーム 乳

Ａ スペイン風オムレツ サラダ油 じゃが芋 豚肉 調理用牛乳 生クリーム 卵 玉葱 ほうれん草 卵 乳

Ｂ ウインナーポトフ サラダ油 じゃが芋 でん粉 ウィンナー 豚肉 玉葱 人参 キャベツ セロリー しめじ 1/16

ダイコーンサラダ サラダ油 大根 コーン きゅうり 玉葱 (火)

きびなごのガーリック揚げ でん粉 揚げ油 きびなご

キャロットラペ 上白糖 オリーブ油 人参 玉葱

生姜ご飯 米 サラダ油 生姜

Ａ 鯖の味噌だれ 三温糖 でん粉 さば 味噌 生姜 長ねぎ

Ｂ おでん 上白糖 こんにゃく 卵 がんもどき 竹輪 さつま揚げ 大根 人参 卵 1/17

おひたし おかか もやし 小松菜 (水)

甘辛ポテト じゃが芋 バター 上白糖 乳

豆じゃこ でん粉　揚げ油　上白糖 大豆　煮干し

ミルクコッペパン 小麦粉 上白糖 ショートニング 脱脂粉乳 乳 小麦

Ａ 鶏肉のトマト煮 サラダ油 じゃが芋 上白糖 小麦粉
バター

鶏肉 レンズ豆 にんにく 玉葱 人参 マッシュルーム 乳 小麦

Ｂ ハムカツ 小麦粉 パン粉 揚げ油 ソーセージ 小麦 1/18

イタリアンサラダ オリーブ油 ひよこ豆
キャベツ 赤ピーマン 水菜 玉葱 にんにく
パセリ バジル (木)

ブロッコリーのペペロンチーノ オリーブ油 ベーコン にんにく ブロッコリー 玉葱

マンゴーゼリー マンゴーゼリー 黄桃缶

ご飯 米

Ａ いかセサミフライ ごま 小麦粉 パン粉 揚げ油 いか 卵 卵 小麦

Ｂ ポークチャップ サラダ油 三温糖 でん粉 豚肉 生姜 にんにく 玉葱 もやし しめじ 1/19

レモンドレッシングサラダ サラダ油 キャベツ きゅうり 赤ピーマン レモン 玉葱 (金)

ボンゴレペンネ オリーブ油 マカロニ あさり にんにく 玉葱 小麦

うずら卵のカレー煮 上白糖 うずら卵 卵

ゆかりご飯 米 サラダ油 ゆかり粉

Ａ 鶏じゃが じゃが芋 こんにゃく サラダ油
三温糖

鶏肉 レンズ豆 生姜 人参 玉葱 いんげん 干し椎茸

Ｂ 和風ミートグラタン じゃが芋 サラダ油 豚肉 大豆 味噌 チーズ 生姜 人参 玉葱 トマト缶 万能ねぎ 乳 1/22

蓮根じゃこサラダ サラダ油 ごま ちりめんじゃこ れんこん きゅうり 小松菜 玉葱 (月)

鯨の竜田揚げ でん粉 揚げ油 上白糖 くじら肉 生姜

柑橘類 柑橘類

ご飯 米

Ａ 肉豆腐 サラダ油 しらたき 車麩 三温糖
でん粉

豚肉 豆腐 小松菜 人参 長ねぎ 小麦

Ｂ 鯖の梅しそおろしだれ でん粉 さば 大根 梅干し しそ 1/23

きのこの和え物 キャベツ えのきたけ しめじ 人参 コーン (火)

大学芋
さつま芋 揚げ油 上白糖 水あめ
ごま

白菜のゆず漬け 白菜 ゆず

ご飯 米

Ａ ビビンバ（具） ごま油 三温糖 ごま 豚肉
にんにく 生姜 ぜんまい ほうれん草
人参 もやし

Ｂ 酢豚 でん粉 揚げ油 サラダ油 三温糖 豚肉
生姜 にんにく 人参 玉葱 筍 干し椎茸
ピーマン 1/24

野菜チヂミ 小麦粉 でん粉 ごま油 三温糖 いんげん豆 玉葱 人参 にら 小麦 (水)

わかめ炒め ごま油 生わかめ 玉葱

カクテキ ごま油 三温糖 大根 きゅうり

　    　今月の平均

＊特定原材料８品目についてアレルギー表示しています。 　　  　エネルギー　Ｋｃａｌ
　そば・ピーナッツは今月は使用しませんので省略しています。 　　  　たんぱく質　　　ｇ
＊食物アレルギー対応のため、調理用牛乳を材料欄に記入しています。 　  　　脂質　　 　　　　ｇ
＊マヨネーズは卵不使用のマヨネーズを使用しています。 Aランチ・Bランチで栄養のバランスがとれるようになっています。
＊しらす・ちりめんじゃこ・あさりなどの海産物には、カニ・エビ類が混ざることもあります。 ♪♪献立、食材料でよくわからない時は

＊材料の（　）内は、加工食品に含まれるアレルギー食材を記載しています。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学務課中学校栄養士におたずね下さい♪♪
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　材料の都合により料理を変更する場合があります。
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１月分のスクールランチは１２月5日(火)から予約できます。
在校時一括予約の方は１２月5日(火)に予約が入ります。
予約の変更は、一括予約が入った後に行ってください。

予約していたスクールランチを

入試などの都合により食べない場合は、

予約のキャンセルが必要になります。

キャンセルを忘れないようにしましょう。

特に「在校時一括予約」の方は
お気を付けください。

★ご注意ください

１月の給食費の引き落としは、２５日(木)の１回のみ

になります。１月10日(水)の引き落としはありません

ので、残高不足にご注意ください。

全国学校給食週間
では、郷土料理や
昔給食メニューが
登場します。

昔給食では、肉
の代わりに鯨の
肉を使用してい
ました。今日は、
竜田揚げにしま
した。

旬のブロッコ
リーをペペロ
ンチーノ風
味に炒めま
す。


