
北区立桐ケ丘中学校　保健給食部

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

ニラともやしのワンタンスープ 771 kcal

果物 37.7 ｇ

鯖の山椒焼き 767 kcal

小松菜の味噌汁 39.1 ｇ

大豆と野菜の炊き合わせ

抹茶ミルクゼリー

いかの唐揚げ 802 kcal

中華コーンスープ 40.7 ｇ

冷凍みかん

トマトシチュー 758 kcal

海藻サラダ 30.3 ｇ

果物

けんちん汁 805 kcal

揚げごぼうのごまだれ 30.9 ｇ

生揚げの肉詰め 774 kcal

ゆかり和え 33.5 ｇ

五目汁

人参ドレッシングサラダ 746 kcal

フルーツヨーグルトかけ 28.3 ｇ

ひよこ豆のサラダ 838 kcal

抹茶ケーキ 34.5 ｇ

アスパラの肉巻きフライ 776 kcal

キャベツちりめん 29.1 ｇ

ミニトマト

じゃがいもと鶏肉のスープ

肉豆腐 755 kcal

油揚げと野菜のサラダ 31.7 ｇ

果物

クヌーデル＋トマトソース 769 kcal

ソーセージのハニーマスタードグリル 26.9 ｇ

ザワークラウト

揚げかつおのみそがらめ 787 kcal

すまし汁 38.9 ｇ

果物

ひっつみ 807 kcal

きんぴら 34.1 ｇ

ポテ丸くん 754 kcal

スナップえんどう 29.6 ｇ

鯖の香味焼き 775 kcal

かぶとキャベツのスープ 38.8 ｇ

果物

さいころサラダ(塩) 746 kcal

卵入りスープ 34.6 ｇ

鶏肉のコンフレーク焼き 820 kcal

キャベツとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ 30.6 ｇ

野菜のアーモンドソースサラダ

鶏団子のもち米蒸し 825 kcal

新じゃがの味噌汁 35.5 ｇ

果物

野菜のマロニースープ 753 kcal

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰﾍﾞｰｺﾝｿﾃｰ 29.5 ｇ

ぶどうゼリー

きびなごのから揚げ 747 kcal

豆乳仕立ての野菜汁 31.4 ｇ

かぶと青菜の浅漬け

果物

＊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。

31
水

山菜おこわ ○

鶏肉,油揚げ,豆
乳,白みそ,赤みそ

飲用牛乳,きびな
ご,生わかめ

精白米,もち米,澱
粉,薄力粉,板こん
にゃく

大豆油 にんじん,こまつ
な

にんじん,こまつ
な

油,ごま油 にんじん,ピーマ
ン,とうがらし,か
ぶ(葉)

干し椎茸,山菜
ミックス,にんに
く,だいこん,ごぼ
う,キャベツ,ね
ぎ,かぶ,キウイフ
ルーツ

大豆油,白すりご
ま,バター

にんじん,こまつ
な,ブロッコリー

しょうが,キャベ
ツ,たけのこ,しめ
じ,玉ねぎ,ぶどう
ジュース

さば,白みそ,赤み
そ,大豆,鶏肉

飲用牛乳,こんぶ,
粉寒天,調理用牛
乳

精白米,三温糖,板
こんにゃく,じゃ
がいも

こまつな,にんじ
ん,さやいんげん

30
火

○

鶏肉,豆腐,ベーコ
ン

飲用牛乳,粉寒天 無塩パン,上白糖,
マロニー

ごま揚げパン

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,きゅう
り,とうもろこし,
キャベツ,えのき
たけ

26
金

○

鶏肉,鶏肉,ベーコ
ン

飲用牛乳,粉チー
ズ

精白米,ソフトパ
ン粉,コーンフ
レーク,澱粉,三温
糖カレーピラフ

バター,油,マヨ
ネーズ,アーモン
ド

にんじん,ピーマ
ン,こまつな

玉ねぎ,ホール
コーン,マッシュ
ルーム,キャベツ,
とうもろこし,も
やし

白菜キムチ,にん
にく,しょうが,ね
ぎ,玉ねぎ,キャベ
ツ,かぶ,清見オレ
ンジ

25
木

○

豚ひき肉,大豆,
ウィンナー,鶏肉,
たまご

ピザチーズ,飲用
牛乳

無塩パン,上白糖,
薄力粉,じゃがい
も,三温糖,澱粉ビーンズチリドッグ

油

24
水

○

豚肉,さば,鶏肉 飲用牛乳 精白米,麦,三温糖

キムチチャーハン

玉ねぎ,ねぎ,干し
椎茸,だいこん,ご
ぼう

23
火

○

油揚げ,鶏肉,たま
ご,糸けずり節

生わかめ,飲用牛
乳,あおのり

冷凍うどん,三温
糖,澱粉,じゃがい
も,薄力粉きつねうどん

油,大豆油 にんじん,こまつ
な

ねぎ,キャベツ,ス
ナップえんどう

にんじん,さやい
んげん,こまつな

しょうが,玉ねぎ,
えのきたけ,ねぎ,
アンデスメロン

油,ごま油 にんじん,糸みつ
ば,こまつな,さや
いんげん,とうが
らし

22
月

○

鶏肉,たまご,鶏肉 飲用牛乳 精白米,三温糖,薄
力粉,糸こんにゃ
く親子丼

油 にんじん,ホール
トマト

しめじ,玉ねぎ,
キャベツ

19
金

○

かつお,赤みそ,豆
腐

飲用牛乳 精白米,麦,澱粉,
じゃがいも,三温
糖

ご飯

大豆油,油,白いり
ごま

18
木

○

ベーコン,ウィン
ナー

飲用牛乳,パルメ
ザンチーズ

胚芽パン,はちみ
つ,じゃがいも,澱
粉,薄力粉,三温
糖,上白糖胚芽パン＋はちみつ

アスパラガス,ミ
ニトマト,にんじ
ん,こまつな

キャベツ,玉ねぎ,
ねぎ,セロリ

17
水

○

豚肉,押し豆腐,油
揚げ

飲用牛乳 精白米,糸こん
にゃく,三温糖

油,ごま油 にんじん,こまつ
な

玉ねぎ,干し椎茸,
キャベツ,もやし,
セミノ－ルオレ
ンジ

16
火

○

豚肉,たまご,鶏肉 飲用牛乳,調理用
牛乳,ちりめん
じゃこ

精白米,きび,薄力
粉,ソフトパン粉,
じゃがいも

大豆油,油

にんじん,にら,ブ
ロッコリー

しょうが,にんに
く,ねぎ,玉ねぎ,
干し椎茸,たけの
こ,もやし,きゅう
り,キャベツ,ホー
ルコーン,パイン
缶,黄桃缶,みかん
缶

15
月

○

ベーコン,鮭,豆
乳,ひよこまめ,た
まご

調理用牛乳,生ク
リーム,ピザチー
ズ,飲用牛乳

スパゲッティ,薄
力粉,三温糖

油,バター にんじん,パセリ,
ほうれん草

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,しめ
じ,きゅうり,キャ
ベツ,レモン

白いりごま にんじん,ゆかり ねぎ,しょうが,
キャベツ,きゅう
り,玉ねぎ,ごぼ
う,たけのこ

○

12
金

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

豚ひき肉,大豆,赤
みそ,八丁味噌

コーヒー牛乳,プ
レーンヨーグル
ト

蒸し中華めん,三
温糖,澱粉

油,ごま油

にんじん

干し椎茸,たけの
こ,にんにく,しょ
うが,玉ねぎ,とう
もろこし,コーン
クリーム缶,冷凍
みかん

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,マンダリン

しょうが,干し椎
茸,たけのこ,玉ね
ぎ,だいこん,ごぼ
う,ねぎ

11
木

○

生揚げ,鶏ひき肉,
大豆,鶏肉,白み
そ,白みそ,赤みそ

炊き込みわかめ,
飲用牛乳

精白米,パン粉,澱
粉,三温糖,じゃが
いも

食パン,上白糖,
じゃがいも,三温
糖,薄力粉,糸こん
にゃく

油,バター,ごま油

フレンチトースト

鶏ひき肉,豚肉,豆
腐,油揚げ

飲用牛乳 精白米,麦,糸こん
にゃく,三温糖,澱
粉,さといも,板こ
んにゃく

油,大豆油,白いり
ごま

9
火

○

たまご,ベーコン,
豚肉,いんげんま
め

調理用牛乳,飲用
牛乳,生わかめ,茎
わかめ

○

焼き豚,むきえび,
いか,鶏肉,たまご

8
月

もち米,澱粉 ごま油,油,白いり
ごま,大豆油

にんじん,こまつ
な

ビタミンＣを多く含む食品

だいこん,ねぎ,え
のきたけ,れんこ
ん,干し椎茸

○

いか,むきえび,豚
肉,うずら卵,鶏さ
さ身

飲用牛乳 精白米,麦,澱粉,
ワンタンの皮

○

10
水

油,ごま油 にんじん,にら しょうが,たけの
こ,玉ねぎ,キャベ
ツ,グリンピース,
干し椎茸,もやし,
ねぎ,パイナップ
ル

飲用牛乳

牛
乳

おかず日 主食

1
月

エネルギー

たんぱく質

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

中華丼

中華ちまき

2
火

ご飯

ご飯

きびご飯

ｸﾘｰﾑｽﾊﾟｹﾞﾃｨ（鮭）

ジャージャー麺

わかめご飯

そぼろ丼

油,白いりごま,ご
ま油

にんじん,こまつ
な

玉ねぎ,しょうが,
干し椎茸,ねぎ,さ
くらんぼ29

月
ひじきご飯 ○

鶏肉,油揚げ,大
豆,鶏ひき肉,たま
ご,赤みそ,白みそ

干ひじき,飲用牛
乳

精白米,もち米,三
温糖,澱粉,じゃが
いも

朝食をしっかりとろう

今月の給食目標

こどもの日献立

世界の料理：ドイツ


