
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

鰆の香味焼き 792 kcal

手まり麩のすまし汁 39.4 ｇ

菜の花のゆかり和え

桃のゼリー

スタミナ炒め 750 kcal

わかめとキャベツのサラダ 35.7 ｇ

白菜の味噌汁

クリームシチュー 748 kcal

ツナサラダ 27.9 ｇ

五目卵焼き 740 kcal

ねぎとわかめの味噌汁 32.9 ｇ

ほうれん草とカリカリ油揚げのお浸し

ししゃものパリパリ揚げ 782 kcal

炒り豆腐 35.6 ｇ

のっぺい汁

ピリ辛大根きゅうり 760 kcal

胡麻団子 27.2 ｇ

エビ入り野菜のマロニースープ 742 kcal

タピオカフルーツ 30.1 ｇ

鶏の唐揚げ 803 kcal

具だくさん味噌汁 37.7 ｇ

ブロッコリーとチーズのおかか和え

豆腐のうま煮 768 kcal

味噌汁 34.3 ｇ

果物

大根サラダ 827 kcal

チョコレートケーキ 30.4 ｇ

コーンとブロッコリーのサラダ 818 kcal

フルーツ盛り合わせ 27.5 ｇ

白身魚のフライ 832 kcal

花野菜サラダ 33.0 ｇ

すまし汁

お楽しみデザート

19
火

じゃがいものハニーサラダ 806 kcal

アーモンド入り小松菜の蒸しパン 29.8 ｇ

お祝いなるとの茶碗蒸し 742 kcal

すまし汁 34.1 ｇ

炒り鶏

果物

25
月

※　食材料等の都合により、献立を一部変更することがあります。ご了承ください。

油 糸みつば,こま
つな,にんじん,
さやえんどう

干し椎茸,ねぎ,
れんこん,いち
ご

修了式　給食はありません

22
金

きび入りわかめご飯 ○

たまご,鶏肉,な
ると,高野豆腐

炊き込みわか
め,飲用牛乳

精白米,きび,上
白糖,生ふ,板こ
んにゃく,さと
いも

卒業式　給食はありません

21
木

鶏だし野菜あんかけうどん ○

鶏肉,豆乳,たま
ご

生わかめ,飲用
牛乳,調理用牛
乳,サラダチー
ズ

冷凍うどん,澱
粉,じゃがいも,
はちみつ,薄力
粉,三温糖

油,大豆油,バ
ター,アーモン
ド

にんじん,こま
つな

しょうが,玉ね
ぎ,キャベツ,エ
リンギ,ねぎ,
きゅうり

にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,
キャベツ,ホー
ルコーン,キウ
イフルーツ,デ
コポン,いちご

18
月

赤飯 ○

ささげ,えび,た
まご

飲用牛乳 精白米,もち米,
薄力粉,ソフト
パン粉,三温糖,
焼きふ

黒いりごま,大
豆油,油

ブロッコリー,
にんじん,こま
つな

カリフラワー,
キャベツ,だい
こん,ねぎ

赤ピーマン,こ
まつな

玉ねぎ,えのき
たけ,しめじ,
キャベツ,きゅ
うり,だいこん,
ホールコーン

15
金

シーフードカレーライス ○

むきえび,いか ピザチーズ,飲
用牛乳

精白米,麦,じゃ
がいも,薄力粉,
三温糖

油,バター にんじん,ブ
ロッコリー

油,白いりごま,
ごま油

にんじん,こま
つな

玉ねぎ,たけのこ,
干し椎茸,ねぎ,
キャベツ,はるか

14
木

きのこスパゲティ ○

ベーコン,むき
えび,たまご

飲用牛乳 スパゲッティ,
三温糖,澱粉,
パールチョコ,
チョコチップ,
上白糖,薄力粉

油,バター,無塩
バター

13
水

ひじきご飯 ○

鶏肉,油揚げ,大
豆,押し豆腐,白
みそ,赤みそ

干ひじき,飲用
牛乳

精白米,もち米,
三温糖,澱粉

にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,
マッシュルー
ム,キャベツ,き
くらげ,パイン
缶,黄桃缶,みか
ん缶

12
火

ご飯 ○

鶏肉,豆腐,白み
そ,赤みそ,花か
つお

飲用牛乳,サラ
ダチーズ

精白米,麦,澱
粉,じゃがいも,
板こんにゃく,
三温糖

大豆油,油 にんじん,ブ
ロッコリー

にんにく,しょ
うが,だいこん,
ごぼう,ねぎ,
キャベツ

にんじん,にら,
とうがらし

ねぎ,しょうが,
にんにく,玉ね
ぎ,たけのこ,も
やし,きゅうり,
だいこん

11
月

ピザトースト ○

ベーコン,むき
えび,鶏肉,絹ご
し豆腐

ピザチーズ,飲
用牛乳

食パン,三温糖,
マロニー,タピ
オカパール,上
白糖

油 ピーマン,にん
じん,パセリ

白いりごま,大
豆油,油

ゆかり,にんじ
ん,さやいんげ
ん

玉ねぎ,干し椎
茸,だいこん,ご
ぼう,ねぎ

8
金

味噌ラーメン ○

豚肉,赤みそ,白
みそ,あずき

飲用牛乳 蒸し中華めん,
三温糖,上白糖,
白玉粉,上新粉

ごま油,油,白い
りごま,大豆油

7
木

ご飯＋ひじきふりかけ ○

絞り豆腐,たま
ご,豚肉,豆腐

干ひじき,飲用
牛乳,ししゃも

精白米,麦,三温
糖,澱粉,薄力
粉,春巻きの皮,
板こんにゃく,
さといも

玉ねぎ,にんに
く,セロリ,しめ
じ,キャベツ

6
水

人参ご飯 ○

鶏ひき肉,絞り
豆腐,たまご,豆
腐,白みそ,赤み
そ,油揚げ

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,もち米,
三温糖

ごま油,白いり
ごま

にんじん,さや
いんげん,ほう
れん草,こまつ
な

たけのこ,しょ
うが,玉ねぎ,ね
ぎ,はくさい

ゆかり,にんじ
ん,にら

にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,
キャベツ,はく
さい,えのきた
け

5
火

バターロールパン ○

鶏肉,まぐろ缶
詰

飲用牛乳,調理
用牛乳,生ク
リーム,ピザ
チーズ,生わか
め,茎わかめ

バターロール
パン,じゃがい
も,マカロニ,薄
力粉,糸こん
にゃく,三温糖

油,バター にんじん,ブ
ロッコリー

白いりごま,油,
ごま油

にんじん,さや
いんげん,菜の
花,こまつな,ゆ
かり

かんぴょう,れ
んこん,干し椎
茸,しょうが,玉
ねぎ,ねぎ,キャ
ベツ,桃ジュー
ス,黄桃缶

4
月

ゆかりご飯 ○

豚肉,油揚げ,豆
腐,赤みそ,白み
そ

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,麦,糸こ
んにゃく,三温
糖

油,ごま油,白い
りごま

1
金

ちらしずし ○

鶏肉,油揚げ,た
まご,さわら,豆
腐

刻みのり,飲用
牛乳,生わかめ,
粉寒天

精白米,三温糖,
焼きふ,上白糖

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

１年間の食生活を

振り返ろう

3/3 桃の節句

３年生の給食はありません

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


