
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

おみくじ水餃子スープ 846 kcal

生揚げとじゃが芋のコロコロ炒め 30.5 ｇ

果物

ちんげん菜としらすのポン酢和え 747 kcal

りんごケーキ 29.1 ｇ

真鱈の照り焼き 755 kcal

白玉雑煮 35.8 ｇ

小松菜ときのこの和え物

ぶどうゼリー

レンズ豆のスープ 747 kcal

パリパリハニーサラダ 29.9 ｇ

あんかけ卵焼き 768 kcal

白菜のトロトロスープ 31.4 ｇ

果物

ワンタンスープ 749 kcal

ビーンズサラダ 28.4 ｇ

チーズ

ピリ辛ねぎダレサラダ 746 kcal

パンチビーンズ 35.5 ｇ

豚肉と大根の煮物 764 kcal

ほうれん草の味噌汁 25.1 ｇ

果物

ししゃものパン粉焼き 743 kcal

野菜スープ 31.8 ｇ

シーザーサラダ

いかの竜田揚げ 750 kcal

ふわふわ卵スープ 36.7 ｇ

野菜の中華あえ

果物

かぶ入り豚汁 804 kcal

オレンジゼリー 34.7 ｇ

鮭の塩焼き 765 kcal

けんちん汁 41.9 ｇ

野菜のアーモンド和え

ムロアジのメンチカツ 791 kcal

トマトシチュー 33.7 ｇ

フレンチサラダ 813 kcal

プリン 35.8 ｇ

こんにゃくサラダ 829 kcal

果物 22.5 ｇ

里芋団子スープ 821 kcal

糸寒天サラダ 26.8 ｇ

ほうじ茶ゼリー

大豆ハンバーグ 788 kcal

小松菜の味噌汁 38.4 ｇ

カニカマサラダ

果物

油 にんじん,こま
つな,ほうれん
草

れんこん,干し
椎茸,玉ねぎ,だ
いこん,ねぎ,
キャベツ,ホー
ルコーン,ぽん
かん

※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。

31
水

麦ご飯 ○

鶏ひき肉,豚肉,
たまご,大豆,豆
腐,油揚げ,白み
そ,赤みそ,かに
風味かまぼこ

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,押麦,パ
ン粉,三温糖,澱
粉

にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,
キャベツ,きゅ
うり,だいこん,
いよかん

30
火

蜂蜜レモントースト ○

むきえび,油揚
げ

飲用牛乳,生わ
かめ,糸寒天,粉
寒天,調理用牛
乳,生クリーム

食パン,はちみ
つ,グラニュー
糖,さといも,な
がいも,澱粉,三
温糖

ソフトマーガリ
ン,油

にんじん,こま
つな,ブロッコ
リー

レモン(全果､
生),しょうが,
しめじ,だいこ
ん,ねぎ,キャベ
ツ,とうもろこ
し,玉ねぎ

にんじん,トマ
トジュース,
ホールトマト,
パセリ,ブロッ
コリー

しょうが,にん
にく,セロリ,
マッシュルー
ム,玉ねぎ,キャ
ベツ,とうもろ
こし

29
月

カレーライス ○

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

油,バター,ごま
油

にんじん

ソフトマーガリ
ン,大豆油,油,バ
ター

にんじん,ホー
ルトマト

にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,
キャベツ

26
金

スパゲティミートソース ○

豚肉,大豆,たま
ご

ピザチーズ,飲
用牛乳,調理用
牛乳,生クリー
ム

スパゲッティ,
三温糖,薄力粉,
上白糖

油,バター

25
木

コッペパン＋マーガリン ○

ムロアジミン
チ,鶏ひき肉,大
豆,たまご,鶏肉

飲用牛乳,調理
用牛乳

コッペパン,ソ
フトパン粉,薄
力粉,じゃがい
も,三温糖

しょうが,玉ね
ぎ,ごぼう,か
ぶ,ねぎ,オレン
ジジュース

24
水

セルフおにぎり ○

鮭,豚肉,豆腐,油
揚げ

炊き込みわか
め,焼きのり,飲
用牛乳

精白米,麦,じゃ
がいも,板こん
にゃく,三温糖

油,アーモンド
粉

にんじん,こま
つな

だいこん,ごぼ
う,ねぎ,もや
し,はくさい,え
のきたけ

にんじん,こま
つな

しょうが,しめ
じ,だいこん,
きゅうり,キャ
ベツ,もやし,い
ちご

23
火

二色丼 ○

鶏ひき肉,たま
ご,豚肉,豆腐,白
みそ,赤みそ

刻みのり,飲用
牛乳,粉寒天

精白米,麦,三温
糖,板こんにゃ
く,上白糖

ごま油,白いり
ごま,油

にんじん

バター,油,マヨ
ネーズ,オリー
ブ油

にんじん,ピー
マン,赤ピーマ
ン

玉ねぎ,ホール
コーン,マッ
シュルーム,干
し椎茸,キャベ
ツ,きゅうり,と
うもろこし,レ
モン,にんにく

22
月

ご飯 ○

いか,鶏肉,たま
ご

飲用牛乳 精白米,麦,澱粉,
三温糖

大豆油,ごま油,
白いりごま

19
金

えびピラフ ○

鶏肉,むきえび,
ベーコン,うず
ら卵

飲用牛乳,し
しゃも,粉チー
ズ

精白米,ソフト
パン粉,三温糖,
食パン

しょうが,にん
にく,玉ねぎ,た
けのこ,もやし,
きゅうり,ねぎ

18
木

さつま芋ご飯 ○

豚肉,油揚げ,赤
みそ,白みそ

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,もち米,
さつまいも,板
こんにゃく,三
温糖

黒いりごま,油 にんじん,こね
ぎ,ほうれん草

しょうが,だい
こん,ねぎ,はる
か

にんじん,ブ
ロッコリー

いちごジャム,
ねぎ,しょうが,
キャベツ,もや
し,ホールコー
ン,玉ねぎ

17
水

練り胡麻豆乳担々麺 ○

豆乳,赤みそ,白
みそ,豚肉,大豆

飲用牛乳,生わ
かめ

蒸し中華めん,
三温糖,澱粉

ごま油,練りご
ま,大豆油

チンゲンツァ
イ,にんじん

油 にんじん,ピー
マン,こまつな,
チンゲンツァイ

白菜キムチ,
しょうが,ねぎ,
はくさい,玉ね
ぎ,干し椎茸,り
んご

16
火

二色サンド ○

鶏肉,ひよこま
め,大豆,油揚げ

飲用牛乳,めか
ぶわかめ,チー
ズ,マーガリン

食パン,黒砂糖
食パン,ワンタ
ンの皮,澱粉,
じゃがいも,三
温糖

オリーブ油

15
月

キムチチャーハン ○

豚肉,鶏ひき肉,
絞り豆腐,たま
ご,むきえび

飲用牛乳 精白米,三温糖,
澱粉,はるさめ

しょうが,干し
椎茸,だいこん,
ねぎ,しめじ,え
のきたけ,もや
し,ぶどう
ジュース

12
金

ロールトースト ○

ロースハム,豚
肉,ベーコン,レ
ンズまめ

スライスチー
ズ,飲用牛乳

食パン,じゃが
いも,マカロニ,
中ざら糖,はち
みつ

油,大豆油 にんじん,ホー
ルトマト,パセ
リ

にんにく,玉ね
ぎ,きゅうり,
キャベツ

にんじん,こま
つな,チンゲン
ツァイ

だいこん,はく
さい,干し椎茸,
ねぎ,しめじ,え
のきたけ,もや
し,りんご

11
木

ご飯 ○

まだら,鶏肉,板
なしかまぼこ

飲用牛乳,粉寒
天

精白米,麦,白玉
粉,上新粉,三温
糖,上白糖

にんじん,糸み
つば,こまつな

ごま油,油 にんじん,ピー
マン

にんにく,しょ
うが,キャベツ,
玉ねぎ,干し椎
茸,クレメン
ティン

10
水

芋煮うどん ○

鶏肉,たまご 飲用牛乳,しら
す干し,プレー
ンヨーグルト

冷凍うどん,さ
といも,板こん
にゃく,澱粉,三
温糖,グラ
ニュー糖,薄力
粉

油,バター

9
火

ご飯 ○

鶏ひき肉,むき
えび,まだこ,
ウィンナー,鶏
肉,生揚げ,赤み
そ

飲用牛乳 精白米,澱粉,
ぎょうざの皮,
じゃがいも,三
温糖

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 エネルギー

たんぱく質
ビタミンＣを多く含む食品

今月の給食目標

学校給食の歴史を知ろう

明治22年給食の起源

昭和20年代の給食

1月24日～30日

全国学校給食週間

昭和40年代の給食

昭和50年代の給食

２年生はＥＣのため給食はありません

２年生はＥＣの振休のため給食はありません

１年生は校外学習のため給食はありません

生徒考案献立

生徒考案献立

生徒考案献立

生徒考案献立


