
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

わかめと卵のスープ 783 kcal

果物 33.6 ｇ

けんちん汁 860 kcal

野菜のごま和え 37.8 ｇ

青のりビーンズ

鮭のホイル焼き 804 kcal

さつまいもの味噌汁 36.9 ｇ

果物

浦上そぼろ 745 kcal

カステラ 35.8 ｇ

鶏肉のマーマレード焼き 747 kcal

野菜スープ 28.7 ｇ

カラフルサラダ

ワンタンスープ 747 kcal

わかめサラダ 26.6 ｇ

果物

ホタテのバター醤油焼き 779 kcal

のっぺい汁 33.8 ｇ

ひじきの白和え

果物
12
月

わかさぎのフライ 782 kcal

すまし汁 30.5 ｇ

サラダ

キッシュ 835 kcal

クラムチャウダー 33.1 ｇ

果物

キャベツとわかめのみそ汁 791 kcal

果物 26.5 ｇ

野菜スープ 747 kcal

ココアラスク 30.1 ｇ

豆腐のカレー煮 747 kcal

切り干し大根のナムル 30.0 ｇ

みかん入りサイダーゼリー

レモンドレッシングサラダ 781 kcal

りんごケーキ 26.9 ｇ

鯖の味噌煮 793 kcal

高野豆腐の煮物 37.1 ｇ

きのこと野菜の和え物

ビーンズキーマカレー 814 kcal

サモサ 33.1 ｇ

果物

23
金

王子きつね和え 770 kcal

おさつ(お札)のケーキ 31.3 ｇ

27
火

28
水

ホタテフライ 802 kcal

キャベツ 34.8 ｇ

根菜汁

果物

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

1
木

ビビンバ ○

豚肉,赤みそ,鶏
肉,たまご

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,麦,三温
糖,トック,澱粉

油,ごま油,白い
りごま

こまつな,にん
じん,とうがら
し,チンゲン
ツァイ

しょうが,にん
にく,ねぎ,も
やし,干し椎
茸,ポンカン

2
金

イワシのかば焼き丼 ○

いわし,豚肉,豆
腐,油揚げ,大豆

飲用牛乳,あお
のり

精白米,麦,澱粉,
三温糖,さとい
も,板こんにゃ
く

大豆油,白いり
ごま,油,白すり
ごま,練りごま

にんじん,こま
つな

しょうが,だい
こん,ごぼう,
ねぎ,キャベツ

5
月

わかめご飯 ○

鮭,白みそ,油揚
げ,赤みそ

炊き込みわか
め,飲用牛乳,調
理用牛乳

精白米,麦,三温
糖,さつまいも

白いりごま,油 にんじん,ピー
マン

玉ねぎ,キャベ
ツ,えのきた
け,ねぎ,みか
ん

6
火

長崎ちゃんぽん ○

豚肉,いか,むき
えび,なると,た
まご

調理用牛乳,飲
用牛乳

冷凍ちゃんぽ
ん麺,三温糖,糸
こんにゃく,薄
力粉,中ざら糖

油,バター にんじん,こま
つな,さやいん
げん

しょうが,玉ね
ぎ,はくさい,
もやし,ごぼう

7
水

ご飯 ○

鶏肉,たまご 飲用牛乳 精白米,緑豆は
るさめ,澱粉

油 にんじん,ブ
ロッコリー,赤
ピーマン

にんにく,マー
マレード,だい
こん,えのきた
け,キャベツ,
ホールコーン,
黄ピーマン,玉
ねぎ

8
木

揚げパン ○

きな粉,豚肉 飲用牛乳,生わ
かめ

丸パン,上白糖,
ワンタンの皮,
澱粉,三温糖

ピュアココア,
大豆油,油

にんじん,こま
つな,ブロッコ
リー

しょうが,ね
ぎ,キャベツ,
もやし,だいこ
ん,レモン,デ
コポン

9
金

七穀ゆかりご飯 ○

ほたてがい,豚
肉,油揚げ,豆腐

飲用牛乳,干ひ
じき

精白米,七穀,板
こんにゃく,さ
といも,澱粉,さ
つまいも,三温
糖

白いりごま,バ
ター,油,練りご
ま

ゆかり,にんじ
ん,こまつな

だいこん,ごぼ
う,ねぎ,干し
椎茸,しめじ,
はるか

振替休日

13
火

ちらし寿司 ○

油揚げ,豆腐 焼きのり,飲用
牛乳,わかさぎ

精白米,三温糖,
薄力粉,ソフト
パン粉,焼きふ

白いりごま,大
豆油,油

にんじん,さや
えんどう,こま
つな

かんぴょう,た
けのこ,干し椎
茸,ねぎ,キャ
ベツ,きゅう
り,とうもろこ
し,玉ねぎ

14
水

チョコレートミルクパン ○

たまご,ベーコ
ン,あさり(缶
詰､水煮),むき
えび

飲用牛乳,調理
用牛乳,ピザ
チーズ,粉チー
ズ,生クリーム

ミルクパン,
パールチョコ,
じゃがいも,薄
力粉

油,バター ほうれん草,に
んじん,ブロッ
コリー

しめじ,玉ね
ぎ,マッシュ
ルーム,いちご

15
木

海鮮かき揚げ天丼 ○

いか,むきえび,
たまご,白みそ,
赤みそ

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,薄力粉,
上白糖

大豆油 にんじん,糸み
つば

玉ねぎ,キャベ
ツ,ねぎ,清見
オレンジ

16
金

スパゲティナポリタン ○

鶏肉,ベーコン 粉チーズ,飲用
牛乳

スパゲッティ,
じゃがいも,フ
ランスバゲッ
ト,三温糖

油,バター,ピュ
アココア

にんじん,ピー
マン,パセリ

玉ねぎ,マッ
シュルーム,セ
ロリ,キャベ
ツ,エリンギ

19
月

麦ご飯 ○

冷凍豆腐,豚肉 飲用牛乳,生わ
かめ,粉寒天

精白米,押麦,三
温糖,澱粉,上白
糖

油,ごま油,白い
りごま

にんじん,チン
ゲンツァイ,こ
まつな,とうが
らし

にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,
たけのこ,エリ
ンギ,切干大
根,キャベツ,
もやし,みかん
缶

20
火

洋風うどん ○

ベーコン,鶏肉,
たまご

飲用牛乳,生わ
かめ,プレーン
ヨーグルト

冷凍うどん,澱
粉,三温糖,グラ
ニュー糖,薄力
粉

油,バター にんじん,チン
ゲンツァイ

キャベツ,玉ね
ぎ,しめじ,
きゅうり,だい
こん,レモン,
りんご

21
水

ご飯 ○

赤みそ,さば,鶏
肉,高野豆腐

飲用牛乳 精白米,三温糖,
板こんにゃく,
さといも

油 にんじん,さや
いんげん,こま
つな

しょうが,ごぼ
う,しめじ,え
のきたけ,もや
し,切干大根

22
木

ナン ○

豚ひき肉,レン
ズまめ

飲用牛乳,粉
チーズ

ナン,薄力粉,
じゃがいも,
ぎょうざの皮

油,バター,大豆
油

にんじん,ホー
ルトマト,ピー
マン

にんにく,しょ
うが,セロリ,
玉ねぎ,りんご

天皇誕生日

27
月

煮ぼうとう ○

鶏肉,油揚げ,た
まご

飲用牛乳,調理
用牛乳

ほうとう,板こ
んにゃく,さと
いも,三温糖,薄
力粉,さつまい
も

バター

29
木

ご飯＋昆布の佃煮 ○

ほたてがい,油
揚げ,豆乳,白み
そ,赤みそ

こんぶ,飲用牛
乳,生わかめ

精白米,麦,三温
糖,薄力粉,ソフ
トパン粉,板こ
んにゃく

白いりごま,大
豆油

にんじん,こま
つな

キャベツ,だい
こん,ごぼう,
れんこん,はく
さい,ねぎ,は
るみ

にんじん,こま
つな

だいこん,ごぼ
う,はくさい,
しめじ,ねぎ,
えのきたけ,も
やし

2学期期末考査

2学期期末考査

食事のマナーを守ろう

今月の給食目標

節分の行事食

郷土料理：長崎県

３年生の給食はありません

生徒考案献立

生徒考案献立

生徒考案献立

渋沢栄一翁にちなんだ献立

新一万円札発行カウントダウン
プロジェクト

北海道産ホタテの無償提供事業について
２／９、２９日の２日間実施

水産事業者の支援事業として、北海道森町と八雲町のホタテを無償で学校給食に提供してくれる事業です。
子供たちにおいしいホタテを食べてほしいという思いで提供してくれています。
９日はホタテのバター醤油焼き、29日はホタテのフライにします。味わって食べましょう！！

北海道産ホタテの献立

北海道産ホタテの献立


