
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

山賊焼き 757 kcal

大平汁 32.2 ｇ

わかめときゅうりの和え物

蒸し鶏ときゅうりのサラダ 746 kcal

かぼちゃの春巻き 32.5 ｇ

チャプチェ 810 kcal

トックスープ 29.0 ｇ

果物

チキンポトフ 759 kcal

蒸しとうもろこし 27.7 ｇ

鰆の西京焼き 756 kcal

七夕スープ 35.1 ｇ

キャベツのゆかり和え

七夕ゼリー

ホワイトシチュー 845 kcal

カラフルサラダ 30.8 ｇ

ししゃものピリ辛揚げ 760 kcal

冬瓜のスープ 28.9 ｇ

糸寒天のごま酢あえ

枝豆と切り干し大根のサラダ 843 kcal

バナナとアーモンドのケーキ 33.5 ｇ

きすとかぼちゃの天ぷら 834 kcal

ひっつみ 28.8 ｇ

果物

レモンドレッシングサラダ 802 kcal

果物 23.9 ｇ

生揚げとキャベツのみぞれ煮 766 kcal

具だくさん味噌汁 34.8 ｇ

ごまの甘辛大豆

いかの照り焼き 794 kcal

切り干し大根とひじきの和え物 42.9 ｇ

ほうじ茶プリン

酢鶏 754 kcal

春雨スープ 25.7 ｇ

ビタミンＣを多く含む食品

だいこん,ごぼう,
干し椎茸,ねぎ,
しょうが,切干大
根,きゅうり

干し椎茸,たけのこ,
ぶどうジュース,りん
ごジュース,オレンジ
ジュース,しょうが,
にんにく,玉ねぎ,も
やし

油,ごま油,大豆
油

ねぎ,白菜キムチ,
たくあん,にんに
く,しょうが,だい
こん,ごぼう,えの
きたけ,きゅうり

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,たけの
こ,キャベツ,もや
し,きゅうり

にんにく,ねぎ,と
うがん,干し椎茸,
もやし,ホールコー
ン

玉ねぎ,えのきた
け,しめじ,えだま
め,切干大根,キャ
ベツ,ホールコー
ン,レモン,バナナ

ごま油,大豆油,
油,白いりごま,
練りごま

にんじん,こまつ
な,ブロッコリー

※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。

だいこん,玉ねぎ,
大玉すいか

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,なす,
キャベツ,だいこ
ん,レモン,バレン
シアオレンジ

キャベツ,だいこ
ん,ごぼう,ねぎ

にんじん,さやい
んげん

19
水 五目うどん ○

鶏肉,油揚げ,い
か,鶏ささ身

生わかめ,飲用牛
乳,干ひじき,粉
寒天,調理用牛
乳,生クリーム

冷凍うどん,澱
粉,三温糖

油,ごま油,白い
りごま

にんじん,こまつ
な

油,バター にんじん,かぼ
ちゃ,さやいんげ
ん,ブロッコリー

18
火 人参ご飯 ○

油揚げ,豚肉,生
揚げ,豆乳,白み
そ,赤みそ,大豆

飲用牛乳,生わか
め

精白米,麦,三温
糖,澱粉,板こん
にゃく

油,大豆油,白い
りごま

白いりごま,大豆
油,油

かぼちゃ,にんじ
ん,こまつな

14
金

にんじん,こまつ
な,赤ピーマン,
チンゲンツァイ

きす,たまご,鶏
肉

炊き込みわかめ,
飲用牛乳

精白米,きび,薄
力粉

20
木

麦ご飯

中華おこわ

○

ピザチーズ,飲用
牛乳,生わかめ

精白米,麦,じゃ
がいも,薄力粉,
三温糖

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

セサミトースト

にんにく,玉ねぎ,
しょうが,ねぎ,干
し椎茸,メロン

にんにく,玉ねぎ,
キャベツ,しめじ,
とうもろこし

かんぴょう,たけの
こ,干し椎茸,えの
きたけ,だいこん,
ねぎ,キャベツ,り
んごジュース

にんにく,玉ねぎ,
セロリ,マッシュ
ルーム,キャベツ,
ホールコーン,きゅ
うり

7
金

6
木 ビスキュイパン

麦ご飯＋韓国のりふりかけ

白いりごま,ナタ
デココ

○

ベーコン,むきえ
び,たまご,ひよ
こまめ

飲用牛乳 赤ピーマン,こま
つな,ブロッコ
リー,にんじん

和風スパゲティ

油,バター,オ
リーブ油,アーモ
ンド粉12

水

スパゲッティ,三
温糖,澱粉,グラ
ニュー糖,薄力粉

牛
乳 おかず日 主食

5
水

13
木 きびわかめご飯 ○

五目あんかけ焼きそば

○

ちらし寿司

にんじん,チンゲ
ンツァイ,かぼ
ちゃ

ピーマン,にんじ
ん,こまつな

○

蒸し中華めん,澱
粉,三温糖,春巻
きの皮,薄力粉

飲用牛乳,粉寒天

油,白いりごま,
大豆油

ごま油,油,練り
ごま,白いりご
ま,大豆油

3
月

○

鶏肉,豆腐 飲用牛乳,生わか
め

精白米,澱粉,板
こんにゃく,三温
糖キムタクごはん

4
火

豚肉,いか,むき
えび,うずら卵,
鶏肉

飲用牛乳,調理用
牛乳,クリーム
チーズ

たまご,鶏肉,
ベーコン

飲用牛乳 無塩パン,三温
糖,薄力粉,じゃ
がいも

バター,アーモン
ド粉,油

にんじん,ピーマ
ン,赤ピーマン,
チンゲンツァイ

豚肉,鶏肉,たま
ご

焼きのり,飲用牛
乳

にんじん,さやえ
んどう,オクラ,
ゆかり

にんじん

精白米,押麦,三
温糖,はるさめ,
上白糖,トック,
澱粉

ごま油,白いりご
ま,油,白すりご
ま

ソフトマーガリ
ン,練りごま,白
すりごま,白いり
ごま,油,バター

にんじん,ブロッ
コリー,赤ピーマ
ン

飲
み
物
セ
レ
ク
ト

焼き豚,ほたてが
い,鶏肉

飲用牛乳 精白米,もち米,
澱粉,じゃがい
も,三温糖,はる
さめ

精白米,三温糖,
そうめん,生ふ,
上白糖

夏野菜カレーライス ○

豚肉

○

油揚げ,さわら,
白みそ,鶏肉

11
火 ○

赤みそ,鶏ひき
肉,たまご

飲用牛乳,ししゃ
も,糸寒天

精白米,押麦,上
白糖,薄力粉,は
るさめ,澱粉,三
温糖

10
月 ○

むきえび,いか,
ベーコン

飲用牛乳,調理用
牛乳,生クリー
ム,ピザチーズ

無塩パン,グラ
ニュー糖,じゃが
いも,薄力粉

今月の給食目標

夏の暑さに負けない体力
づくりをしよう

七夕行事食

郷土料理：長野県


