
フライドポテト 744 kcal

冷凍みかん 29.7 ｇ

25.6 ｇ

バンサンスー 772 kcal

豆腐と卵のスープ 30.1 ｇ

23.6 ｇ

魚のレモン風味揚げ 771 kcal

切り干し大根の炒め煮 34.0 ｇ

田舎汁 21.9 ｇ

ポトフ 735 kcal

梨 34.5 ｇ

30.9 ｇ

おひたし 729 kcal

むらくも汁 34.2 ｇ

22.4 ｇ

じゃがいものフレンチサラダ 818 kcal

アップルゼリー 28.1 ｇ

29.7 ｇ

クラムチャウダー 754 kcal

チーズ入りサラダ 31.1 ｇ

35.6 ｇ

魚のねぎソース 764 kcal

じゃがいものきんぴら 33.3 ｇ

みそ汁 22.0 ｇ

糸こんにゃくのサラダ 724 kcal

梨 29.6 ｇ

17.3 ｇ

麦っこスープ 876 kcal

バナナとくるみのケーキ 32.2 ｇ

27.1 ｇ

もやしのごまじょうゆかけ 705 kcal

石狩汁 31.2 ｇ

20.4 ｇ

魚のもみじ焼き 808 kcal

しらすガーリックポテト 39.8 ｇ

イタリアンスープ 39.6 ｇ

オニオンドレッシングサラダ 881 kcal

マンゴープリン 29.4 ｇ

30.4 ｇ

ししゃもの磯辺揚げ 801 kcal

ごま和え 34.3 ｇ

冬瓜汁 31.3 ｇ

チキンビーンズ 828 kcal

フルーツヨーグルトかけ 34.2 ｇ

35.0 ｇ

大豆入り卵焼き 772 kcal

野菜の甘酢かけ 34.3 ｇ

鶏ごぼう汁 23.9 ｇ

じゃこ入りわかめサラダ 770 kcal

かぼちゃだんご 31.7 ｇ

《お月見メニュー》 23.0 ｇ

シーフードサラダ 792 kcal

目玉焼きゼリー 28.0 ｇ

24.3 ｇ

※都合により献立を変更することがあります。 780 kcal 32.2 ｇ

830 kcal 27～41.5 ｇ

バター
油

さやいんげん
人参

にんにく　生姜
セロリ　玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつ
きゅうり

豚挽き肉
イカ　エビ

牛乳
粉チーズ　粉寒天

米　麦
小麦粉　さとう29

金

ドライカレー

○

墨田区立吾嬬立花中学校

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

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

4
月

冷やし五目うどん

○

鶏肉　油揚げ
卵

牛乳　青のり 冷凍うどん
さとう
じゃがいも

油 人参
小松菜

もやし
きゅうり
冷凍みかん

5
火

プルコギ丼

○

豚肉　豆腐
卵

牛乳 米　麦　さとう
でんぷん　春雨

油　白ごま
ごま油

小松菜　ピーマン
人参

にんにく　生姜
玉ねぎ　もやし
りんご　きゃべつ
きゅうり　えのき

6
水

麦ごはん

○

めだい　油揚げ
豆腐　白みそ
赤みそ

牛乳 米　麦　さとう
でんぷん　春雨

油　ごま油 人参　小松菜 レモン
切り干し大根
玉ねぎ　大根
ねぎ

７
木

チリビーンズドッグ

○

豚挽き肉　大豆
豚レバーチップ
ベーコン
豚角切り
ウィンナー

牛乳
ピザチーズ

無塩パン
小麦粉
じゃがいも

油 人参　パセリ にんにく　玉ねぎ
セロリ　きゃべつ
梨

８
金

高野豆腐のそぼろ丼

○

鶏ひき肉
凍り豆腐　糸削り
豆腐　卵

牛乳 米　さとう
麦　でんぷん

油 人参　いんげん
小松菜
ほうれん草

生姜　干し椎茸
きゃべつ　もやし

人参　トマト
ピーマン

にんにく　玉ねぎ
マッシュルーム
しめじ　きゃべつ
きゅうり
りんごジュース

11
月

スパゲティツナトマトソース

○

ベーコン　ツナ 牛乳
粉チーズ　アガー

1３
水

○

ベーコン
ベビーほたて
あさり

牛乳　脱脂粉乳
生クリーム
ダイスチーズ

ソフトフランスパン

じゃがいも
小麦粉　砂糖

油　バター
オリーブ油

スパゲティ
小麦粉　はちみつ
じゃがいも
さとう

油　バター 人参　パセリ にんにく　玉ねぎ
きゅうり
きゃべつ

ガーリックフランス

1４
木

麦ごはん

○

ホキ　豆腐
白みそ

牛乳　生わかめ 米　麦　砂糖
じゃがいも

油　ごま油 人参
さやいんげん

ねぎ　洗いごぼう
玉ねぎ　れんこん

1５
金

中華丼

○

豚肉　イカ
えび　うずら卵
赤みそ

牛乳 米　麦　さとう
でんぷん
糸こんにゃく
三温糖　はちみつ

油　ごま油
白ごま

人参
小松菜
さやいんげん

にんにく　生姜
干し椎茸　たけのこ
きゃべつ　玉ねぎ
梨

1９
火

タコライス

○

豚挽き肉
レンズ豆　鶏肉
豆腐　卵

牛乳
ピザチーズ
生クリーム

米　押し麦　麦
さとう　でんぷん
小麦粉

バター
くるみ　油

人参
トマト

にんにく　セロリ
玉ねぎ　きゃべつ
バナナ

《沖縄県の料理》

20
水

大山おこわ

○

鶏肉　鮭
豆腐　白みそ
赤みそ

牛乳 米　麦　もち米
じゃが芋　さとう

むき栗　油
白ごま　ごま油

人参
さやいんげん
小松菜

干し椎茸　たけのこ
洗いごぼう　もやし
きゅうり　生姜
ねぎ　大根

21
木

黒砂糖パン

○

鮭　ベーコン
鶏肉　卵

牛乳　しらす干し
粉チーズ

黒砂糖パン
じゃがいも
生パン粉

エッグケアマヨ
油
オリーブ油

人参
たかのつめ
パセリ
小松菜

にんにく　玉ねぎ
コーン

22
金

ピラフシーフードソースかけ

○

鶏肉　えび
いか　あさり

牛乳　脱脂粉乳
生クリーム
粉寒天

米　麦　小麦粉
じゃが芋
さとう

油　バター 人参　小松菜 セロリ　玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつ　きゅうり
マンゴピューレ

25
月

ひじきごはん

○

鶏肉　油揚げ 牛乳
ひじき　ししゃも
青のり

米　でんぷん
さとう
小麦粉

油　ごま
ごまペースト

人参
小松菜
ほうれん草

干し椎茸
きゃべつ　ねぎ
もやし　生姜
しめじ　冬瓜

26
火

ウィンナードッグ

○

ウィンナー
鶏肉　金時豆

牛乳
ヨーグルト
脱脂粉乳

コッペパン
じゃがいも
砂糖　小麦粉

油　バター 人参 きゃべつ　セロリ
玉ねぎ　パイン
マッシュルーム
みかん　桃
りんご

27
水

麦ごはん

○

粉かつお
鶏ひき肉　大豆
卵　鶏肉
豆腐　油揚げ

牛乳
ちりめんじゃこ
塩昆布

米　麦
さとう
こんにゃく

油　ごま
ごま油

人参
さやいんげん
小松菜

玉ねぎ　もやし
きゃべつ
洗いごぼう
大根　ねぎ

骨太ふりかけ

28
木

けんちんうどん

○

鶏肉　油揚げ
きなこ

牛乳　わかめ
ちりめんじゃこ
脱脂粉乳

冷凍うどん
さとう
白玉粉　小麦粉

ごま油
油

かぼちゃ
人参
小松菜

洗いごぼう　ねぎ
だいこん　玉ねぎ
きゃべつ　生姜
切り干し大根

暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。

夏の疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっかり

とるよう心がけましょう。ストレッチなど適度に体を動か

すことも、疲労回復に効果があります。

ビタミンB1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、不

足すると疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになりますので、積極的に食事に

取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香気成分「アリシン」と一緒にと

ると、より効果的です。

十五夜とは昔の暦で８月15 日の夜のことです（現在の暦では９月～
10 月初旬ごろ）。「中秋の名月」ともいい、１年で最も月がきれいに
見えることから、月を眺めるお月見の風習があります。ちょうど、農作
物の収穫時期に当たるため、季節の野菜や果物などをお供えし、収穫に
感謝する意味もあります。

満月に見立てた丸い団子を

15 個お供えします。数や

形は地域によってさまざま

です。


