
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

１
金

いわしの梅煮 793 kcal

卯の花 33.8 ｇ

豚汁

わかめスープ 751 kcal

おかしなお菓子な目玉焼き 28.9 ｇ

あんかけ卵焼き 797 kcal

吉野汁 31.6 ｇ

里芋の照り煮

秋の香シチュー 842 kcal

パリパリサラダ 24.8 ｇ

玉ねぎとわかめのみそ汁 828 kcal

ほうれん草ときのこの和え物 31.8 ｇ

ﾐﾙｸｾﾞﾘｰ(ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｿｰｽ)

１1
月

鮭のコーンマヨ焼き 826 kcal

五目きんぴら 35.4 ｇ

味噌汁

赤だし 860 kcal

鬼まんじゅう 28.2 ｇ

こんにゃくサラダ 879 kcal

くだもの 22.0 ｇ

磯の香あえ 862 kcal

豆腐ドーナツ 32.5 ｇ

大根と厚揚げのそぼろ煮 824 kcal

むらくも汁 31.0 ｇ

お月見ようかん

茎わかめサラダ 848 kcal

大学芋 25.6 ｇ

ポトフ 805 kcal

フルーツヨーグルト 26.3 ｇ

すまし汁 815 kcal

野菜とひじきの白和え 32.6 ｇ

ししゃものピリ辛揚げ 802 kcal

のっぺい汁 31.7 ｇ

くだもの

シュウマイ 810 kcal

チンゲン菜のスープ 33.6 ｇ

鯖のきのこあんかけ 796 kcal

かぶと油揚げの味噌汁 33.4 ｇ

煮浸し

くだもの

ポテトグラタン 811 kcal

キャベツと卵のスープ 29.8 ｇ

くだもの

ハンバーク 824 kcal

和風サラダ 35.0 ｇ

呉汁

れんこんサラダ 809 kcal

かぼちゃのスイートピラミッド 28.8 ｇ

にんにく,しょうが,セ
ロリ,玉ねぎ,れんこん,
だいこん,キャベツ

秋季休業日

玉ねぎ,干し椎茸,えの
きたけ,ねぎ,だいこん,
しめじ

ごぼう,しょうが,ねぎ,
だいこん,りんご

しょうが,干し椎茸,ね
ぎ,グリンピース,キャ
ベツ,玉ねぎ,しめじ

えのきたけ,しめじ,ね
ぎ,かぶ,キャベツ,かき

玉ねぎ,冷凍コーン,
キャベツ,みかん

玉ねぎ,キャベツ,ホー
ルコーン,ごぼう,だい
こん,ねぎ

玉ねぎ,ホールコーン,
ごぼう,えのきたけ,
キャベツ,ねぎ

キャベツ,にんにく,な
めこ,えのきたけ,ねぎ

にんにく,しょうが,玉
ねぎ,エリンギ,れんこ
ん,りんご,キャベツ,
きゅうり,だいこん,な
し

エリンギ,ねぎ,キャベ
ツ,もやし

だいこん,ねぎ

ねぎ,しょうが,にんにく,
玉ねぎ,たけのこ,もやし,
キャベツ,ホールコーン

しょうが,梅干し,ごぼ
う,干し椎茸,だいこん,
ねぎ

ビタミンＣを多く含む食品

にんにく,しょうが,玉
ねぎ,たけのこ,キャベ
ツ,もやし,ねぎ,黄桃缶
ハーフ

しょうが,たけのこ,玉
ねぎ,だいこん,はくさ
い,ねぎ

玉ねぎ,しめじ,キャベ
ツ,きゅうり

しょうが,玉ねぎ,ねぎ,
しめじ,えのきたけ,も
やし,ブルーベリー
ジャム

油,バター にんじん,パセリ,
チンゲンツァイ

28
木

○

炊き込みわかめ,
豚もも挽肉,豚肩
挽肉,たまご,豆
腐,大豆,白みそ,
赤みそ

飲用牛乳,調理用
牛乳,生わかめ

精白米,パン粉,三
温糖,板こんにゃ
く

黒砂糖パン

わかめご飯

こまつな,にんじ
ん

白いりごま,バ
ター,油

27
水

○

鶏ひなもも小間,
ベーコン,たまご

飲用牛乳,調理用
牛乳,ミックス
チーズ

黒砂糖パン,薄力
粉,じゃがいも,澱
粉

にんじん,ブロッ
コリー

26
火

○

さば,白みそ,赤み
そ,油揚げ

飲用牛乳,生わか
め

精白米,三温糖,澱
粉

にんじん,さやい
んげん,とうがら
し

25
月

○

たまご,豚もも挽
肉,鶏ひなもも小
間,豆腐

飲用牛乳 精白米,麦,しゅう
まいの皮,三温糖,
澱粉

ごま油,油 にんじん,チンゲ
ンツァイ

22
金

○

豚もも挽肉,赤み
そ,鶏ひなもも小
間,豆腐

飲用牛乳,ししゃ
も

精白米,三温糖,澱
粉,薄力粉,板こん
にゃく,さといも

ごま油,白いりご
ま,大豆油

豚肉のしぐれご飯

チャーハン

21
木

○

鶏ひなもも小間,
たまご,豆腐

飲用牛乳,生わか
め,干ひじき

精白米,三温糖,さ
つまいも

練りごま にんじん,こまつ
な

にんにく,玉ねぎ,キャ
ベツ,セロリ,パイン缶,
黄桃缶,みかん缶

にんじん,にら

○

20
水

○

ベーコン,豚もも
小間,ウィンナー

飲用牛乳,プレー
ンヨーグルト

食パン,じゃがい
も,板こんにゃく

ソフトマーガリ
ン,油

パセリ,にんじん

19
火

○

豚もも挽肉,赤み
そ,白みそ

飲用牛乳,茎わか
め

蒸し中華めん,三
温糖,さつまいも,
水あめ

ごま油,油,大豆
油,黒いりごま

にんじん,さやい
んげん,こまつな

にんじん,こまつ
な

15
金

○

鶏ひなもも小間,
なると,たまご,絹
ごし豆腐,きな粉

飲用牛乳,刻みの
り

冷凍うどん,澱粉,
三温糖,薄力粉,上
白糖卵とじうどん

油,バター にんじん,ホール
トマト,かぼちゃ

14
木

○

鶏ひなもも ミックスチーズ,
飲用牛乳

精白米,麦,じゃが
いも,薄力粉,糸こ
んにゃく,三温糖

油,バター,ごま油

飲用牛乳,粉寒天

13
水

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

豚ロース,たまご,
赤みそ,豆腐,八丁
味噌

コーヒー牛乳 精白米,薄力粉,ソ
フトパン粉,三温
糖,さつまいも

大豆油,ごま油,白
すりごま

12
火

○

鮭,豚もも小間,油
揚げ,白みそ,赤み
そ

飲用牛乳,粉チー
ズ

精白米,ソフトパ
ン粉,糸こんにゃ
く,じゃがいも,三
温糖

マヨネーズ,油,白
いりごま

ご飯

にんじん,チンゲ
ンツァイ

7
木

○

鶏ひなもも 飲用牛乳,生ク
リーム,調理用牛
乳

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,上
白糖,さつまいも,
薄力粉,わんたん
の皮,三温糖

大豆油,油,バ
ター,ごま油

6
水

○

5
火

○

豚もも小間,いか
短冊,むきえび,豆
腐

飲用牛乳,生わか
め,粉寒天,調理用
牛乳,生クリーム

蒸し中華めん,澱
粉,上白糖

ごま油,油,白いり
ごま

五目あんかけ焼きそば

4
月

○

いわし,焼き竹輪,
おから,豚もも小
間,豆腐,白みそ,
赤みそ

飲用牛乳 精白米,三温糖,板
こんにゃく

ごま油 にんじん

ご飯

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

味噌ラーメン

エネルギー
たんぱく質

18
月

都　民　の　日

8
金

○

鶏若鶏肉ひき肉,
たまご,油揚げ,白
みそ,赤みそ

飲用牛乳,生わか
め,粉寒天,調理用
牛乳,生クリーム

焼もみのり,飲用
牛乳

精白米,麦,三温
糖,澱粉,板こん
にゃく,さといも

麦ご飯＋のり佃煮

精白米,麦,三温
糖,上白糖

二色丼

にんじん

ほうれん草,にん
じん

ガーリックトースト

秋野菜の
カレーライス

ごま油,白いりご
ま,油

パセリ,にんじん

ココア揚げパン

油 にんじん,こまつ
な

スパゲッティ,澱
粉,三温糖,薄力
粉,さつまいも,
ソーダクラッ
カー

糸みつば

にんじん

鶏ひなもも挽肉,
生揚げ,たまご,あ
ずき

鶏ひなもも挽肉,
絞り豆腐,たまご,
焼き竹輪,油揚げ

油,大豆油

精白米,もち米,三
温糖,澱粉,焼き
ふ,白玉粉,上新粉

むきぐり

栗ご飯

味噌カツ丼

※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。
◆学納金（給食費・教材費・PTA会費）の引落しが、10月5日（火）にあります。
１学年（11,600円）2学年（12,400円）3学年（13,800円）の徴収となりますので、前日までに郵便局の口座に入金をお願い致します。
その他に10円の引落し手数料のご負担をお願いします。

29
金

○

いか,むきえび ミックスチーズ,
飲用牛乳,生わか
め,生クリーム,調
理用牛乳

ご飯

親子丼

魚介のトマトスパゲティ

今月の給食目標

郷土料理：愛知県

食事と運動の関係に
ついて考えよう

ハロウィン

世界の料理：中国

１０/１８十三夜


