
魚のから揚げおろしソース 824 kcal

五目豆 36.7 ｇ

みそ汁 27.9 ｇ

肉じゃが 754 kcal

ごま酢和え 30.0 ｇ

17.0 ｇ

〈ムサカ風〉ギリシャ料理 780 kcal

ツナ入りサラダ 31.4 ｇ

冷凍みかん 37.5 ｇ

チーズサモサ 859 kcal

アロエ入りフルーツヨーグルトかけ 36.3 ｇ

27.2 ｇ

ごま和え 749 kcal

そうめんのすまし汁 27.2 ｇ

冷凍パイン 21.5 ｇ

枝豆入りサラダ 849 kcal

ピーチクラフティ 37.5 ｇ

27.1 ｇ

豆腐入り卵焼き 836 kcal
ひじきふりかけ 揚げじゃがいもの甘辛和え 34.7 ｇ

冬瓜汁 28.9 ｇ

ミネストローネ 761 kcal

ミルクゼリー 39.0 ｇ

28.1 ｇ

スーミータン 842 kcal

豆乳きなこゼリー 35.2 ｇ

26.4 ｇ

魚のごまみそだれ 740 kcal

磯香和え 34.8 ｇ

沢煮椀 26.3 ｇ

ししゃものごま揚げ 799 kcal

海藻サラダ 30.6 ｇ

34.0 ｇ

ビーンズチャウダー 717 kcal

きのこのソテーサラダ 34.9 ｇ

30.6 ｇ

ビーンズサラダ 790 kcal

すいか 24.8 ｇ

23.5 ｇ

※都合により献立を変更することがあります。 795 kcal 33.3 ｇ

830 kcal 27～41.5 ｇ

油
バター

人参
トマト
いんげん

にんにく　生姜
セロリ　玉ねぎ
ズッキーニ
なす　きゅうり
コーン　すいか

20
木

夏野菜のカレーライス

○

ベーコン　豚肉
大豆

牛乳
粉チーズ

米　押し麦
マンゴーチャツネ
小麦粉　でんぷん
さとう

オリーブ油
油

人参
ピーマン

玉ねぎ　しめじ
マッシュルーム
生姜　コーン
エリンギ　舞茸

19
水

ピザトースト

○

ウィンナー
ソーセージ
レンズ豆
ホタテ貝　あさり

牛乳　ピザチーズ
脱脂粉乳
生クリーム

食パン
じゃがいも
米粉
さとう

油
白ごま　黒ごま
ごま油

人参
葉ねぎ

干し椎茸　生姜
きゃべつ
きゅうり
コーン

鹿児島県の郷土料理18
火

〈鶏飯（けいはん）〉

○

鶏肉
たまご

牛乳　糸寒天
ししゃも
海藻ミックス

米　砂糖
小麦粉

白ごま 人参
ほうれん草
小松菜

生姜　キャベツ
もやし　大根
ねぎ

14
金

麦ごはん

○

さわら　赤みそ
鶏肉　油揚げ

牛乳　きざみのり 米　米粒麦
さとう　でんぷん
こんにゃく

油　ごま油 ねぎ　小松菜 にんにく　玉ねぎ
たけのこ　もやし
レモン　コーン13

木

ねぎ塩豚丼

○

豚肉　豆腐
たまご　豆乳
きなこ

牛乳　粉寒天
脱脂粉乳　練乳

米　米粒麦
砂糖　粉糖
でんぷん
黒砂糖

コッペパン　塩麹
小麦粉　パン粉
じゃが芋
マカロニ　さとう

油　オリーブ油 トマト きゃべつ　セロリ
玉ねぎ　みかん

人参　ほうれん草
小松菜

ゆかり粉　生姜
玉ねぎ　干し椎茸
にんにく　しめじ
冬瓜　ねぎ

麦ごはん

12
水

イカフライドッグ

○

イカ　ベーコン
豚肉　レンズ豆

牛乳　粉チーズ
粉寒天　脱脂粉乳

11
月

○

削り節　鶏肉
豆腐　たまご
ささみ　油揚げ

牛乳　ひじき 米　じゃがいも
さとう　でんぷん

油　バター
オリーブ油
ごまペースト
ごま油

スパゲティ
小麦粉　さとう
粉糖

油　ごま
揚げ油

トマト　ピーマン
にんじん

にんにく
セロリ　玉ねぎ
コーン　きゃべつ
きゅうり　枝豆

10
月

シーフードスパゲティ

○

豚肉　えび
いか　あさり
たまご

牛乳
生クリーム

油　ごま
ごまペースト

人参
さやいんげん
小松菜
ほうれん草

れんこん
干し椎茸
かんぴょう
きゃべつ　もやし
冷凍パイン

七夕給食メニュー７
金

五目寿司

○

凍り豆腐　油揚げ
たまご　豆腐

牛乳
きざみのり

米　さとう
そうめん

油　ごま油
バター

人参 生姜　きゅうり
もやし　コーン
玉ねぎ　みかん
黄桃パイン アロ
エ

６
木

冷やし中華そば

○

鶏肉　たまご
大豆　ツナ

牛乳　ヨーグルト
ダイスチーズ
脱脂粉乳

冷凍ラーメン
じゃがいも
さとう　小麦粉
ぎょうざの皮

油
オリーブ油

人参
トマト

にんにく　玉ねぎ
なす　きゃべつ
きゅうり　コーン
冷凍みかん

５
水

ミルクパン

○

豚肉　牛肉
ツナ

牛乳
ピザチーズ

ミルクパン
さとう
小麦粉　はちみつ
じゃがいも

バター
ごま

さやいんげん
人参

ごぼう　玉ねぎ
グリンピース
もやし
きゅうり

４
火

たこめし

○

まだこ　豚肉 牛乳　わかめ 米　押し麦
じゃがいも
さとう
しらたき

油 こねぎ
さやいんげん
パセリ

にんにく　生姜
大根　ごぼう
玉ねぎ

3
月

麦ごはん

○

鮭　大豆
豆腐　油揚げ
赤みそ
白みそ

牛乳
角切り昆布
わかめ

米　米粒麦
砂糖　米粉
でんぷん
こんにゃく

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

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

もうすぐ夏休みが始まります。学校がないからと、夜ふかしや朝寝坊をしたり、ダラダラとお菓子を食べたりしていると、夏バテを起こし、

体調を崩しやすくなります。休み中も元気に過ごせるよう、食生活で気をつけたいポイントをまとめました。

早寝・早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり、生活リズムを整えましょ

う。おやつはダラダラ食べずに、時間と量を決めて食べましょう。おやつの量の目安は１日

200kcal程度です。

昼ごはんを自分で選んで購入する場合は、主食・主菜・副菜をそろえることを心がけましょ

う。栄養のバランスが整いやすくなります。


