
魚のオニオンソースかけ 764 kcal

ジャーマンポテト 37.4 ｇ

麦っこスープ 31.7 ｇ

じゃがいものハニーサラダ 757 kcal

カルピスポンチ 25.7 ｇ

20.0 ｇ

白いんげん豆のグラタン 809 kcal

ひじきサラダ 38.4 ｇ

甘夏 33.2 ｇ

たこ焼きポテト 759 kcal

冷凍みかん 41.0 ｇ

17.9 ｇ

野菜のピリ辛和え 830 kcal

豚汁 28.9 ｇ

26.1 ｇ

アスパラ入りサラダ 766 kcal

メロン 29.6 ｇ

17.6 ｇ

レモン和え 798 kcal

パインアップル 33.0 ｇ

22.7 ｇ

チキンチキンごぼう 752 kcal

大根のナムル 24.3 ｇ

わかめスープ 22.8 ｇ

シーフードサラダ 894 kcal

ブルーベリーケーキ 37.2 ｇ

36.9 ｇ

魚のはちみつみそ焼き 749 kcal

千草和え 36.2 ｇ

豆乳汁 21.6 ｇ

チキンビーンズ 742 kcal

きゃべつのサラダ 36.2 ｇ

30.7 ｇ

春雨スープ 741 kcal

オレンジゼリー 27.9 ｇ

19.9 ｇ

みそドレッシングサラダ 752 kcal

冷凍みかん 32.2 ｇ

25.6 ｇ

卯の花焼き 757 kcal

きのこのすまし汁 33.0 ｇ

黒糖ゼリーきなこがけ 25.1 ｇ

ホワイトシチュー 758 kcal

ガーリックドレッシングサラダ 29.4 ｇ

35.8 ｇ

焼きししゃも 741 kcal

ごま和え 31.8 ｇ

鶏ごぼう汁 25.4 ｇ

たけのこ入りわかめスープ 740 kcal

甘夏 30.4 ｇ

25.6 ｇ

のりチョレギサラダ 749 kcal
杏仁豆腐 28.5 ｇ

22.1 ｇ

麦ごはん 魚のピリ辛焼き 758 kcal

ひじきの炒め煮 37.5 ｇ
飛鳥汁 25.2 ｇ

カレーピラフ レバーポテト 814 kcal
うずら卵入りスープ 34.8 ｇ

29.7 ｇ

フィッシュボールスープ 762 kcal

パンプキンサラダ 32.3 ｇ

32.1 ｇ

※都合により献立を変更することがあります。 771 kcal 32.7 ｇ

830 kcal 27～41.5 ｇ

ピーマン
人参
小松菜

にんにく　玉ねぎ
マッシュルーム
しょうが
きゃべつ

29
木

○

豚肉　ツナ
レバー　ベーコン
鶏肉　うずら卵

牛乳 米　じゃがいも
でんぷん　米粉
さとう

バター
油
白ごま

ごま油
油
白ごま

油

小松菜
人参

小松菜
人参

生姜　玉ねぎ　桃
たけのこ　もやし
きゃべつきゅうり
にんにく　みかん

生姜　ねぎ
ごぼう
だいこん

豚肉

ほっけ　油揚げ
豆腐　豆乳
白みそ

牛乳　糸寒天
きざみのり
粉寒天　練乳

牛乳
ひじき
調理用牛乳

でんぷん
さとう
蒸し中華麺

米　米粒麦
しらたき
砂糖　こんにゃく

27
火

あんかけ焼きそば

28
水

○

○

墨田区立吾嬬立花中学校

エネルギー たんぱく質

今月の１日あたりの平均

生徒１人１回あたりの学校給食摂取基準

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

1
木

ココアパン

○

シルバー
ベーコン
豚肉
豆腐

牛乳 ココアパン
砂糖　じゃがいも
押し麦　でんぷん

バター
油

人参
パセリ

たまねぎ
にんにく
きゃべつ

2
金

シーフードピラフ

○

えび　いか
あさり

牛乳　乳酸飲料 米　押し麦
じゃがいも
さとう
はちみつ

バター
油

ピーマン
人参

にんにく　玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつきゅうり
みかん　パイン
桃

５
月

あしたばパン

○

ベーコン
白いんげん豆
えび
卵

牛乳
脱脂粉乳
生クリーム
ピザチーズ

あしたばパン
米粉
はちみつ

油 人参
ほうれん草

玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつ
きゅうり　甘夏

６
火

ちゃんぽん麺

○

豚肉　イカ
エビ　白インゲン
まだこ　糸削り

牛乳
青のり

冷凍ラーメン
じゃがいも

人参
ほうれん草
葉ねぎ

生姜　ねぎ
もやし
えのきだけ
みかん

７
水

大豆のかき揚げ丼

○

大豆　豚肉
豆腐
赤みそ
白みそ

牛乳
さくらえび

米　さとう
じゃがいも
マッシュポテト
三温糖　小麦粉

油
ごま油

人参
小松菜

にんにく　玉ねぎ
生姜　きゃべつ
もやし　みかん
ねぎ

トマト赤ピーマン
さやいんげん
にんじん
アスパラ

にんにく
セロリ　玉ねぎ
生姜　　きゃべつ
きゅうり　メロン

８
木

チリコンカン

○

豚ひき肉
金時豆

牛乳

９
金

○

鶏肉
凍り豆腐
卵

牛乳 米　米粒麦
砂糖

油　バター
オリーブ油

米　麦　小麦粉
はちみつ

人参
小松菜

玉ねぎ　きゃべつ
きゅうり
コーン　レモン
パインアップル

卵とじ丼

12
月

麦ごはん

○

鶏肉 牛乳　わかめ 米　米粒麦
でんぷん　さとう

油　ごま油
ごま

人参
小松菜
さやいんげん

ごぼう　れんこん
大根もやし　ねぎ
にんにく　えのき
生姜　たけのこ

13
火

サーモンクリームスパゲティ

○

ベーコン　鮭
エビ　イカ
たまご

牛乳　粉チーズ
脱脂粉乳
生クリーム
ヨーグルト

スパゲティ
小麦粉　砂糖
プレミックス粉
三温糖

油　バター
オリーブ油

人参
パセリ

たまねぎ　生姜
マッシュルーム
きゃべつ
きゅうり
ブルーベリー

14
水

麦ごはん

○

さわら　赤みそ
卵　豆腐
白みそ　豆乳

牛乳 米　米粒麦
さとう　はちみつ

白ごま
油

人参
ほうれん草
小松菜

生姜　キャベツ
もやし　大根
しめじ　ねぎ

15
木

じゃこチーズトースト

○

鶏肉
いんげん豆

牛乳
ちりめんじゃこ
ピザチーズ

食パン　砂糖
じゃがいも
小麦粉

油
バター

人参 セロリ　玉ねぎ
生姜　きゃべつ
きゅうり　コーン
マッシュルーム

16
金

骨太チャーハン

○

豚肉
卵

牛乳　ひじき
ちりめんじゃこ
小町えび　粉寒天

米　春雨
さとう　でんぷん

ごま油
油

人参
ピーマン
小松菜

ねぎ　生姜
にんにく　玉ねぎ
干し椎茸　みかん
ミカンジュース

20
火

冷やし豆乳坦々うどん

○

豚肉　大豆
調整豆乳
赤みそ　白みそ

牛乳 冷凍うどん
じゃがいも
はちみつ

にんじん
小松菜

人参
小松菜

生姜　にんにく
玉ねぎ　たけのこ
もやし　きゃべつ
きゅうり　みかん

21
水

じゃこ菜めし

○

油揚げ　おから
鶏ひき肉
たまご　豆腐
ゼラチン　きなこ

牛乳
ちりめんじゃこ
粉寒天

米　米粒麦
砂糖　黒砂糖

ごま油　油
白ごま

人参
小松菜
さやいんげん
葉ねぎ

干し椎茸　生姜
たけのこ　しめじ
えのき

22
木

豆乳きなこトースト

○

きなこ　ベーコン
鶏肉

牛乳　糸寒天
脱脂粉乳　わかめ
調理用牛乳
生クリーム

食パン　砂糖
じゃがいも
小麦粉　三温糖

油
バター
白ごま
オリーブ油

人参
パセリ

セロリ　玉ねぎ
マッシュルーム
生姜　きゃべつ
きゅうりにんにく

23
金

大豆入りごはん

○

大豆　鶏肉
豆腐　油揚げ
白みそ　赤みそ

牛乳
青のり　ししゃも

米　米粒麦
さとう　でんぷん
こんにゃく

油
揚げ油　白ごま
ごまペースト

人参
ほうれん草

きゃべつ　もやし
洗いごぼう
大根　ねぎ

26
月

肉みそのビビンバ

○

卵　豚ひき肉
赤みそ　豚肉
豆腐

牛乳
わかめ

米
米粒麦
さとう

ごま油
油　白ごま

人参
小松菜

ぜんまい　もやし
にんにく　生姜
玉ねぎ　たけのこ
甘夏

30
金

ゼノワーズパン

○

卵　ベーコン
鶏肉　タラ
鶏ひき肉

牛乳 ミルクパン
三温糖　じゃが芋
さとう　塩麹
小麦粉　はちみつ

油　アーモンド
バター

人参
パセリ
かぼちゃ

玉ねぎ　生姜
きゃべつ
きゅうり

《お知らせ》

すみだ食育フェス２０２３ 『食育で みんながつくる 笑顔の環』

※詳細は、区HPをご覧ください。

開催期間：令和５年6月15日（木）～6月18日（日）午前9時～午後4時 ※展示期間

主な会場：墨田区役所１階アトリウム ほか

会場では、小・中学校や保育園の給食、食品ロス削減等の様々な「食｣に関する展示を行います。

また、食育月間である6月を中心として、「給食でつながろう！～給食からSDGｓを考える」を

テーマに給食を通して子どもたちに食と命の関わりを学んでもらう取り組みを行います。

ご家庭でもこの機械に「食」についてお話する機会をもってみませんか？


