
スコッチブロス 752 kcal

〈スコットランドの料理〉 27.5 ｇ

りんご 23.1 ｇ

魚のごまじょうゆ焼き 710 kcal

変わり漬け 32.3 ｇ

沢煮椀 22.5 ｇ

ポトフ 740 kcal

菊花みかん 31.9 ｇ

36.3 ｇ

ししゃものピリ辛揚げ 705 kcal

五目きんぴら 26.0 ｇ

みそ汁 22.2 ｇ

シューマイ 710 kcal

アロエ入りフルーツカクテル 32.1 ｇ

22.8 ｇ

魚のさんが焼き 728 kcal

ごま和え 35.8 ｇ

むらくも汁 21.6 ｇ

豆腐入り五目スープ 686 kcal

菊花みかん 28.3 ｇ

20.8 ｇ

白滝と野菜の和え物 769 kcal

いちごヨーグルト 31.2 ｇ

24.8 ｇ

じゃがいものフレンチサラダ 737 kcal

りんご 30.0 ｇ

26.9 ｇ

魚の香味焼き 745 kcal

千草和え 35.4 ｇ

みそ汁 25.8 ｇ

レバーポテト 837 kcal

レンズ豆の野菜スープ 36.9 ｇ

29.3 ｇ

マロニー和え 708 kcal

サイコロゼリー 25.0 ｇ

17.2 ｇ

ホワイトシチュー 849 kcal

オニオンじゃこサラダ 31.7 ｇ

45.9 ｇ

卯の花卵焼き 711 kcal

磯香和え 30.5 ｇ

田舎汁 20.6 ｇ

肉じゃがのカレー煮 708 kcal

青菜とえのきのおひたし 32.0 ｇ

22.5 ｇ

ゆず香和え 726 kcal

スィートポテト 28.2 ｇ

18.4 ｇ

クリスピーチキン 785 kcal

コーン粉ふき芋 35.0 ｇ

イタリアンスープ 36.9 ｇ

※都合により献立を変更することがあります。 742 kcal 31.2 ｇ

830 kcal 27～41.5 ｇ

油 にんじん　パセリ
小松菜

生姜　にんにく
コーン　玉ねぎ22

金

ミルクパン

○

鶏肉　卵
ベーコン

牛乳　粉チーズ
調理用牛乳

ミルクパン
小麦粉　米粉
コーンフレーク
じゃがいもパン粉

油　バター にんじん
かぼちゃ
小松菜

大根　ごぼう
白菜　ねぎ
もやし　きゃべつ
ゆず

〈冬至メニュー〉21
木

ほうとう

○

鶏肉　油揚げ
みそ

牛乳　わかめ
調理用牛乳
脱脂粉乳
生クリーム

さといも
砂糖　ほうとう
さつまいも

油　ごま にんじん　小松菜 玉ねぎ　干し椎茸
グリンピース
もやし　えのき

20
水

わかめ大豆ごはん

○

大豆　豚肉
生揚げ

牛乳　わかめ 米　砂糖
こんにゃく
じゃがいも

油　ごま にんじん　小松菜 生姜　たけのこ
きゃべつ　もやし
えのき　ねぎ

19
火

麦ごはん

○

削り節　鶏肉
豆腐　おから
卵

牛乳　ひじき
のり

米　米粒麦
砂糖

バター
油

にんじん
パセリ

セロリ　玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつ
きゅうり コーン

さとう揚げパン18
月

きなこ揚げパン　または

○

きなこ
ベーコン　鶏肉

牛乳　調理用牛乳
脱脂粉乳
生クリーム
ちりめんじゃこ

コッペパン
砂糖　小麦粉
じゃがいも

油　ごま
ごま油

にんじん　にら にんにく　生姜
もやし　キムチ
白菜　ねぎ
きゃべつ　桃
みかんジュース

16
土

豚キムチ丼

○

豚肉　みそ 牛乳　粉寒天
調理用牛乳

米　米粒麦
つきこんにゃく
砂糖　でんぷん
マロニー

油　バター
白ごま

にんじん
ピーマン
小松菜　トマト

玉ねぎ　コーン
マッシュルーム
生姜　エリンギ
きゃべつ

1５
金

メキシカンライス

○

鶏肉　ツナ
レバー　ベーコン
豚肉　レンズ豆

牛乳 米　じゃがいも
でんぷん　米粉
砂糖

白ごま
油

人参
小松菜

生姜　ねぎ
きゃべつ　もやし
玉ねぎ

のりの佃煮1４
木

ごはん

○

さば　卵
豆腐　みそ

牛乳
のり　わかめ

米　麦
砂糖

バター
油　オリーブ油

人参
小松菜

しめじ
玉ねぎ　生姜
きゃべつ　きゅうり
りんご

1３
水

スープスパゲティ

○

ベーコン　鶏肉
えび

牛乳
生クリーム

スパゲティ
小麦粉
じゃがいも
はちみつ

米　米粒麦
砂糖　白滝
いちごジャム

油　ごま油 小松菜
にんじん

玉ねぎ　干し椎茸
ねぎ　きゃべつ
いちご

にんじん
小松菜

生姜　もやし
にんにく　玉ねぎ
たけのこ　白菜
みかん

窯焼きビビンバ

1２
火

あぶたま丼

○

油揚げ　豆腐
卵

牛乳　ヨーグルト

1１
月

○

鶏肉　みそ
豆腐　卵

牛乳　わかめ 米　砂糖
でんぷん

ごま
ごまペースト

米　麦　砂糖
でんぷん

油　ごま油

にんじん
小松菜

生姜　ねぎ
きゃべつ　もやし
えのき

８
金

麦ごはん

○

あじ　鶏肉
豆腐　たまご
みそ　豚肉

牛乳　わかめ

油　ごま油 にんじん
にら

にんにく　生姜
玉ねぎ　たけのこ
干し椎茸　白菜
もやし　ねぎ

７
木

五目中華そば

○

豚肉　うずら卵
凍り豆腐

牛乳 ラーメン　砂糖
でんぷん
シューマイの皮

油　ごま油 にんじん 生姜　ごぼう
白菜　ねぎ

６
水

麦ごはん

○

油揚げ　みそ
鶏肉

牛乳　ししゃも 米　麦　砂糖
でんぷん　小麦粉
しらたき

バター　油 にんじん
小松菜
パセリ

にんにく　玉ねぎ
エリンギ　コーン
セロリ　きゃべつ
みかん

グラタンパン５
火

ツナと小松菜の

○

ツナ　ベーコン
鶏肉　ウインナー

牛乳　調理用牛乳
脱脂粉乳　チーズ

丸パン　小麦粉
じゃがいも

ごま油　油
ごま

にんじん
小松菜

生姜　ねぎ
きゃべつ
大根　干し椎茸

４
月

ひじきふりかけごはん

○

ほっけ　豚肉
油揚げ

牛乳　ひじき 米　麦　砂糖

油　バター にんじん
ピーマン
パセリ

にんにく　玉ねぎ
しめじ　セロリ
かぶ　りんご

1
金

フィッシュライス

○

ベーコン
すけとうだら
鶏肉　ひよこ豆

牛乳 米　でんぷん
じゃがいも
押し麦

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

日本の食文化は、ユネスコ無形文化遺産
に「和食；日本人の伝統的な食文化」とし
て登録され、世界からも注目されています。
この「和食」とは、料理のことだけではな
く、「自然の尊重」という精神に基づいて
育まれてきた食に関する社会的慣習を意味
し、右のような特徴があります。持続可能
な社会を実現するためにも大切にしていき
たい食文化です。11月24日は、一般社団
法人和食文化国民会議が定める「和食の
日」です。和食を味わい、その魅力を感じ、
これからの日本の食文化について考える機
会にしていただければと思います。

「いただきます」「ごち
そうさま」を、心を込めて
言っていますか？

食器の正しい置き
方を知っています
か？

箸を正しく持て
ていますか？

食事のあいさつには、

自然の恵みや生き物

の命、食事が出来上

がるまでに関わった

人たちへの感謝の気

持ちが込められてい

ます。

ご飯は左、汁物は右、おかずは
奥に置くのが基本です。ご飯や
汁物のおわんは、手に持って食
べます。

上の箸だけを動かして、食べ物
を挟みます。箸のみで食事をす
るのは、日本独自の習慣です。

セレクト給食


