
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

フレンチサラダ 810 kcal

果物 26.9 ｇ

鰹の東煮 782 kcal

春雨入り野菜炒め 41.3 ｇ

さつま汁

ゆずドレサラダ 797 kcal

チーズ蒸しパン 33.1 ｇ

ビーンズトマトスープ 815 kcal

アーモンドサラダ 33.5 ｇ

果物

ししゃもの青のり揚げ 748 kcal

姫とうがんのトロトロ煮 28.8 ｇ

マスタードドレッシングサラダ

鶏の唐揚げ 814 kcal

味噌汁 33.5 ｇ

菊の花サラダ

11
月

12
火

さんまのかば焼き 812 kcal

豆乳仕立ての野菜汁 31.8 ｇ

きのこのサラダ

春雨スープ 748 kcal

パリパリサラダ 29.3 ｇ

果物

青椒肉絲 774 kcal

玉米湯(ﾕｰﾐｰﾀﾝ) 31.3 ｇ

焼きりんご

18
月

もずくスープ 785 kcal

サーターアンダギー 28.1 ｇ

野菜のごま和え 749 kcal

おはぎ 30.3 ｇ

肉じゃが 760 kcal

なめこの味噌汁 33.6 ｇ

果物

鯖のバジル焼き 747 kcal

ジュリアンスープ 34.7 ｇ

人参サラダ

果物

麻婆ナス 789 kcal

にら玉スープ 29.9 ｇ

果物

鶏肉のバター醤油焼き 824 kcal

たまごスープ 30.4 ｇ

りんごケーキ

きのこのクリームシチュー 778 kcal

海藻サラダ 26.4 ｇ

ツナとキャベツの春巻き 746 kcal

大根サラダ 32.6 ｇ

里芋と南瓜のそぼろあんかけ 742 kcal

すまし汁 25.1 ｇ

お月見団子

白いりごま,油 にんじん,かぼ
ちゃ,チンゲン
ツァイ

玉ねぎ,たけのこ,
干し椎茸,ねぎ,ま
いたけ,だいこん29

金 人参ご飯 ○

豚肉 飲用牛乳,生わか
め

精白米,さといも,
三温糖,澱粉,白玉
粉,上新粉

しなちく,ホール
コーン,ねぎ,レモ
ン汁,キャベツ,も
やし,だいこん

とうがん,しめじ,
国産むき枝豆,ブ
ロッコリー,とうも
ろこし,キャベツ

しょうが,にんに
く,キャベツ,ねぎ,
きゅうり,だいこ
ん,きくの花

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,キャベ
ツ,きゅうり,なし

しょうが,にんに
く,たけのこ,玉ね
ぎ,黄ピーマン,
コーンクリーム缶,
ホールコーン,ね
ぎ,りんご

しょうが,だいこ
ん,ごぼう,キャベ
ツ,ねぎ,えのきた
け,しめじ

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,セロリ,
レタス,エリンギ,
ねぎ

なす,にんにく,
しょうが,玉ねぎ,
たけのこ,干し椎
茸,ねぎ,みかん

にんにく,しめじ,
だいこん,ねぎ,り
んご

にんにく,玉ねぎ,
マッシュルーム,
キャベツ,きゅう
り,とうもろこし,
すもも

しょうが,干し椎
茸,たけのこ,キャ
ベツ,もやし,にん
にく,だいこん,ご
ぼう,ねぎ
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,だい
こん,ゆず

敬老の日

油,バター にんじん,トマト
ジュース,ホール
トマト

大豆油,白いりご
ま,油,ごま油

にんじん

さつま芋ご飯 ○

ご飯

ご飯

焼きカレーパン

タコライス

ご飯

にんにく,玉ねぎ,
セロリ,しめじ,エ
リンギ,マッシュ
ルーム,キャベツ

さんま,鶏肉,油揚
げ,豆乳,白みそ,
赤みそ

飲用牛乳,生わか
め,刻みのり

精白米,もち米,さ
つまいも,澱粉,三
温糖,板こんにゃ
く

にんじん,さやい
んげん,こまつな

○

豚肉,大豆,たまご ピザチーズ,飲用
牛乳,生わかめ,調
理用牛乳,ダイス
チーズ

油揚げ,大豆,鶏
肉,たまご

わかめラーメン

ガーリックトースト

ひじきご飯

ご飯

けんちんうどん

にんじん,チンゲ
ンツァイ,にら

にんじん

バター,油,オリー
ブ油

にんにく,しょう
が,玉ねぎ,キャベ
ツ,きゅうり,もや
し,ホールコーン,
冷凍みかん

5
火 ○

○

豚肉,豆腐,赤み
そ,白みそ

油

スパゲティミートソース

スパゲッティ,三
温糖,薄力粉

○

栗ご飯

バター,油

油,白いりごま,白
すりごま

大豆油,油

飲用牛乳 食パン,グラ
ニュー糖,じゃが
いも,薄力粉,三温
糖

にんじん

ご飯

玉ねぎ,ごぼう,だ
いこん,ねぎ,キャ
ベツ,もやし

玉ねぎ,たけのこ,
干し椎茸,グリン
ピース,なめこ,ね
ぎ,キウイフルーツ

4
月 ○

かつお,豚肉,鶏
肉,白みそ,赤みそ

飲用牛乳 精白米,麦,澱粉,
薄力粉,三温糖,は
るさめ,さつまい
も

ポークストロガノフ
1
金 ○

豚肉 生クリーム,飲用
牛乳

精白米,麦,薄力
粉,中ざら糖,三温
糖

※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。

パセリ,にんじん,
ブロッコリー

28
木

○

豚肉,まぐろ水煮 生わかめ,飲用牛
乳,ピザチーズ,干
ひじき

蒸し中華めん,三
温糖,澱粉,春巻き
の皮,薄力粉,ワン
タンの皮

油,ごま油,大豆油 こまつな,赤ピー
マン

27
水

○

鶏肉 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

食パン,じゃがい
も,マカロニ,薄力
粉,糸こんにゃく,
三温糖

バター,油

油,白いりごま,バ
ター

25
月 ○

豚肉,赤みそ,豆
腐,たまご

飲用牛乳 精白米,麦,じゃが
いも,澱粉,三温糖

大豆油,油,ごま油

精白米,もち米,三
温糖,澱粉,グラ
ニュー糖,薄力粉,
じゃがいも

干ひじき,飲用牛
乳,生わかめ,プ
レーンヨーグル
ト

26
火

21
木

飲用牛乳,生わか
め

精白米,麦,じゃが
いも,しらたき,三
温糖

20
水 ○

鶏肉,油揚げ,きな
粉

生わかめ,飲用牛
乳

冷凍うどん,じゃ
がいも,板こん
にゃく,澱粉,三温
糖,もち米,上白糖

にんじん,こまつ
な

にんじん,ピーマ
ン

19
火 ○

大豆,豚肉,鶏肉,
たまご

飲用牛乳,沖縄も
ずく,調理用牛乳

精白米,麦,薄力
粉,三温糖,コーン
フレーク,黒砂糖,
上白糖,はちみつ

油,バター,大豆油 にんじん,ホール
トマト,トマト

14
木 ○

期末試験　給食はありません

15
金 ○

豚肉,鶏肉,たまご 飲用牛乳 精白米,麦,三温
糖,澱粉

油,ごま油,バター

13
水

豚肉,レンズまめ,
いんげんまめ

にんじん

豚肉,大豆,鶏肉 飲用牛乳 ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,薄
力粉,ソフトパン
粉,澱粉,じゃがい
も,はるさめ,ワン
タンの皮,三温糖

にんじん,こまつ
な

黒いりごま,大豆
油,白いりごま,ご
ま油

にんじん,こまつ
な

期末試験　給食はありません

油,バター,大豆
油,ごま油

8
金 ○

鶏肉,油揚げ,白み
そ,赤みそ

飲用牛乳,生わか
め

精白米,もち米,澱
粉,三温糖

むきぐり,大豆油,
油

エネルギー
たんぱく質

ビタミンＣを多く含む食品

7
木 ○

たまご,ベーコン 飲用牛乳,ししゃ
も,あおのり

精白米,麦,薄力
粉,澱粉,三温糖

6
水 黒ごまトースト

ソフトマーガリ
ン,練りごま,黒す
りごま,油,バ
ター,アーモンド

にんじん,ホール
トマト,トマト
ジュース

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

にんじん,ピーマ
ン,パセリ

しょうが,とうもろ
こし,玉ねぎ,黄
ピーマン,にんに
く,セロリ,キャベ
ツ,干しぶどう,
らっきょう,巨峰

22
金 パエリヤ ○

いか,むきえび,さ
ば,ベーコン

飲用牛乳,粉チー
ズ

精白米,ソフトパ
ン粉

今月の給食目標

十五夜献立

９/９重陽の節句

世界の料理：スペイン

郷土料理：沖縄県

ブックメニュー

著書:クラスメイツ


