
たんぱく質を多く含む食品 無機質を多く含む食品 炭水化物を多く含む食品 脂質を多く含む食品 カロテンを多く含む食品

擬製豆腐 770 kcal

ムロアジのつみれ汁 41.7 ｇ

ポトフ 742 kcal

フルーツポンチ 20.9 ｇ

茎わかめサラダ 745 kcal

キャラメルポテト 24.9 ｇ

豆腐のうま煮 748 kcal

おかか和え 31.9 ｇ

赤だし 837 kcal

鬼まんじゅう 29.4 ｇ

9
月

玉ねぎとわかめのみそ汁 807 kcal

ほうれん草ときのこの和え物 32.4 ｇ

ﾐﾙｸｾﾞﾘｰ(ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｿｰｽ)

ポークビーンズ 746 kcal

レモンドレッシングサラダ 33.9 ｇ

磯の香あえ 764 kcal

豆腐ドーナツ 31.6 ｇ

太刀魚のバター醤油焼き 799 kcal

けんちん汁 35.9 ｇ

きのこと野菜のおろし和え

わかめスープ 740 kcal

青のりポテト 36.0 ｇ

あんかけ卵焼き 746 kcal

吉野汁 30.8 ｇ

果物

ポテトグラタン 771 kcal

レンズ豆のスープ 29.8 ｇ

果物

鯖のきのこあんかけ 795 kcal

かぶと油揚げの味噌汁 39.8 ｇ

煮浸し

果物

こんにゃくサラダ 817 kcal

23.0 ｇ

ししゃものピリ辛揚げ 758 kcal

のっぺい汁 32.8 ｇ

果物

桜えびのかき揚げ 746 kcal

果物 29.4 ｇ

冬瓜のマーボー煮 770 kcal

切り干し大根のナムル 29.7 ｇ

ぶどうゼリー

秋の香シチュー 764 kcal

パリパリサラダ 27.1 ｇ

大根と厚揚げのそぼろ煮 781 kcal

むらくも汁 30.8 ｇ

お月見ようかん

すまし汁 749 kcal

野菜とひじきの白和え 32.4 ｇ

アーモンド入りれんこんサラダ 757 kcal

かぼちゃのスイートポテト 32.8 ｇ

練りごま にんじん,こまつ
な

玉ねぎ,干し椎茸,えの
きたけ,ねぎ,だいこ
ん,しめじ30

月
親子丼 ○

鶏肉,たまご,豆腐 飲用牛乳,生わか
め,干ひじき

精白米,麦,三温
糖,さつまいも

だいこん,ねぎ

スポーツの日・秋季休業日

しょうが,えのきたけ,
しめじ,ねぎ,かぶ,
キャベツ,かき

にんにく,しょうが,玉
ねぎ,エリンギ,れんこ
ん,りんご,キャベツ,
だいこん

玉ねぎ,ごぼう,だいこ
ん,ねぎ,みかん

しょうが,にんにく,玉
ねぎ,干し椎茸,とうが
ん,ねぎ,切干大根,
キャベツ,もやし,ぶど
うジュース

玉ねぎ,しめじ,キャベ
ツ,きゅうり

しょうが,玉ねぎ,ね
ぎ,しめじ,えのきた
け,もやし,ブルーベ
リージャム

りんご,玉ねぎ,セロ
リ,キャベツ,きゅう
り,レモン

エリンギ,ねぎ,キャベ
ツ,もやし

しょうが,だいこん,ね
ぎ,しめじ,えのきた
け,もやし

にんにく,しょうが,玉
ねぎ,たけのこ,キャベ
ツ,もやし,ねぎ

しょうが,たけのこ,玉ね
ぎ,だいこん,はくさい,ね
ぎ,なし

しょうが,ねぎ,たけの
こ,干し椎茸,ごぼう,
だいこん,キャベツ

ビタミンＣを多く含む食品

にんにく,玉ねぎ,キャ
ベツ,セロリ,パイン
缶,黄桃缶,みかん缶

ねぎ,しょうが,にんに
く,玉ねぎ,たけのこ,
もやし,キャベツ,ホー
ルコーン,レモン

玉ねぎ,たけのこ,干し
椎茸,ねぎ,キャベツ

キャベツ,にんにく,な
めこ,えのきたけ,ねぎ

にんじん

24
火

○

油,ごま油 にんじん,にら,こ
まつな,とうがら
し

26
木

○

きな粉,鶏肉 飲用牛乳,生ク
リーム,調理用牛
乳

コッペパン,上白
糖,さつまいも,薄
力粉,ワンタンの
皮,三温糖

大豆油,油,バ
ター,ごま油

25
水

○

豚肉,八丁味噌,赤
みそ,生揚げ

飲用牛乳,干ひじ
き,生わかめ,粉寒
天

精白米,麦,三温
糖,板こんにゃく,
澱粉,上白糖

ご飯

きなこ揚げパン

飲用牛乳,桜えび 冷凍うどん,板こ
んにゃく,澱粉,薄
力粉

油,大豆油

にんじん,ブロッ
コリー,赤ピーマ
ン

にんじん,こまつ
な

20
金

○

鶏肉 ピザチーズ,飲用
牛乳

精白米,麦,じゃが
いも,薄力粉,糸こ
んにゃく,三温糖,
さつまいも

油,バター,ごま油

秋野菜のカレーライス

19
木

○

さば,油揚げ,白み
そ,赤みそ

飲用牛乳,生わか
め

精白米,麦,三温
糖,澱粉

ご飯

こまつな,にんじ
ん

玉ねぎ,にんにく,巨峰

にんじん,こまつ
な

○

18
水

○

鶏肉,ベーコン,鶏
肉,レンズまめ

飲用牛乳,調理用
牛乳,ピザチーズ

パン,薄力粉,じゃ
がいも

油,バター にんじん,パセリ,
ホールトマト

17
火

○

鶏ひき肉,押し豆
腐,たまご,焼き竹
輪,油揚げ

焼もみのり,飲用
牛乳

精白米,麦,三温
糖,澱粉,板こん
にゃく

油

にんじん,チンゲ
ンツァイ

にんじん,こまつ
な

13
金

○

たちうお,豆腐,油
揚げ,白みそ,赤み
そ

飲用牛乳,しらす
干し

精白米,七穀,黒
米,薄力粉,板こん
にゃく,三温糖

雑穀ご飯

12
木

○

鶏肉,なると,たま
ご,豆腐,きな粉

飲用牛乳,刻みの
り

冷凍うどん,澱粉,
三温糖,薄力粉,上
白糖

油,大豆油

11
水

○

大豆,いんげんま
め,レンズまめ,豚
肉,まぐろ缶詰

飲用牛乳 コッペパン,三温
糖,じゃがいも,中
ざら糖

油

りんごジャムサンド

3
火

10
火

○

鶏ひき肉,たまご,
油揚げ,白みそ,赤
みそ

飲用牛乳,生わか
め,粉寒天,調理用
牛乳,生クリーム

精白米,麦,三温
糖,上白糖

ハニートースト

精白米,麦,薄力
粉,ソフトパン粉,
三温糖,さつまい
も

味噌カツ丼

二色丼

パセリ,にんじん

5
木

○

冷凍豆腐,鶏肉,ま
ぐろ缶詰,花かつ
お

飲用牛乳,干ひじ
き

精白米,麦,三温
糖,澱粉

油,ごま油

4
水

○

にんじん,チンゲ
ンツァイ,こまつ
な

○

鶏ひき肉,押し豆
腐,たまご,ムロア
ジミンチ,鶏ひき
肉,赤みそ,白みそ

塩昆布,飲用牛乳 精白米,三温糖,板
こんにゃく,澱粉

ごま油,白いりご
ま,油

○

ベーコン,ウィン
ナー

飲用牛乳 食パン,じゃがい
も,玉こんにゃく,
上白糖

ソフトマーガリ
ン,油

小松菜ご飯

北区立桐ケ丘中学校　保健給食部

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

緑の仲間

体の調子を整える

2
月

エネルギー
たんぱく質

16
月

6
金

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

豚肉,たまご,赤み
そ,豆腐,八丁味噌

コーヒー牛乳

飲用牛乳,茎わか
め

蒸し中華めん,三
温糖,さつまいも

味噌ラーメン

こまつな,にんじ
ん

糸みつば

丸パン

卵とじうどん

大豆油,ごま油,白
すりごま

こまつな,ほうれ
ん草,にんじん

ご飯

五目あんかけ焼きそば

ごま油,白いりご
ま,油

飲用牛乳,生わか
め,あおのり

麦ご飯＋のり佃煮

ごま油,油,大豆
油,バター,アーモ
ンド

にんじん,にら,赤
ピーマン

精白米,もち米,三
温糖,澱粉,焼き
ふ,白玉粉,上新粉

にんじん,ホール
トマト,パセリ

にんじん,こまつ
な

豚肉,いか,むきえ
び,豆腐

豚肉,赤みそ,白み
そ

バター

蒸し中華めん,澱
粉,じゃがいも

ごま油,油,白いり
ごま,大豆油

※材料仕入れの都合により献立名、献立食材を変更する場合がございます。ご了承下さい。

27
金

○

鶏ひき肉,生揚げ,
たまご,あずき

飲用牛乳,粉寒天

五目うどん

栗ご飯

むきぐり にんじん,さやい
んげん,こまつな

鶏肉,油揚げ,たま
ご

油,バター,アーモ
ンド

にんじん,ホール
トマト,かぼちゃ

にんにく,しょうが,セ
ロリ,玉ねぎ,れんこ
ん,だいこん,キャベツ31

火
魚介のトマトスパゲティ ○

いか,むきえび ピザチーズ,飲用
牛乳,生わかめ,生
クリーム,調理用
牛乳

スパゲッティ,澱
粉,三温糖,薄力
粉,さつまいも

ごま油,白いりご
ま,大豆油

にんじん,さやい
んげん,とうがら
し,こまつな

ごぼう,しょうが,ね
ぎ,だいこん,りんご

23
月

豚肉のしぐれご飯 ○

豚肉,赤みそ,鶏
肉,豆腐

飲用牛乳,ししゃ
も

精白米,三温糖,澱
粉,薄力粉,板こん
にゃく,さといも

今月の給食目標

郷土料理：愛知県

食事と運動の関係に
ついて考えよう

ハロウィン

10/27十三夜


