
豆腐入り卵焼き 766 kcal

ごま酢和え 36.0 ｇ

豚汁 25.0 ｇ

ポテタラグラタン 719 kcal

海藻サラダごま風味 35.9 ｇ

梨 30.6 ｇ

ちりめん和え 728 kcal

フライドポテト 29.6 ｇ

21.4 ｇ

揚げ高野豆腐と野菜の煮物 760 kcal

白菜の変わり漬け 28.7 ｇ

23.6 ｇ

えび入りサラダ 731 kcal

柿 30.3 ｇ

21.8 ｇ

スーミータン 757 kcal

ミルクゼリーブルーベリーソース 27.5 ｇ

26.0 ｇ

みそドレッシングサラダ 803 kcal

柿 25.5 ｇ

23.9 ｇ

パンプキンサラダ 769 kcal

りんご 34.1 ｇ

24.1 ｇ

魚の2色ごま焼き 789 kcal

野菜のうま煮 36.4 ｇ

かき玉汁 26.7 ｇ

ビーンズチャウダー 876 kcal

かぼちゃプリン 31.9 ｇ

32.1 ｇ

魚のみそ柚庵焼き 730 kcal

ひじきの炒め煮 32.6 ｇ

吉野汁 20.9 ｇ

ポークビーンズ 731 kcal

にんじんドレッシングサラダ 33.3 ｇ

菊花みかん 31.5 ｇ

ソパデアホ 773 kcal

焼きりんご 31.1 ｇ

27.5 ｇ

じゃがバタしょうゆ 787 kcal

豆乳ゼリーポンチ 30.3 ｇ

22.8 ｇ

トック入りわかめスープ 709 kcal

糸寒天サラダ 25.8 ｇ

20.5 ｇ

ツナサラダ 798 kcal

コーンクリームスープ 36.8 ｇ

36.6 ｇ

大根と里芋の煮物 739 kcal

カリカリ油揚げのサラダ 33.9 ｇ

22.1 ｇ

和風ドレッシングサラダ 792 kcal
柿 28.6 ｇ

28.1 ｇ

卵とじ丼 白菜のさっぱり漬け 831 kcal

芋ようかん 34.7 ｇ

26.4 ｇ

とうふめし 小魚の甘辛揚げ 722 kcal
月菜汁 28.3 ｇ

菊花みかん 21.1 ｇ

トルコスープ 823 kcal

パンプキンマフィン 28.2 ｇ

〈季節のメニュー〉 26.0 ｇ

※都合により献立を変更することがあります。 768 kcal 31.4 ｇ

830 kcal 27～41.5 ｇ

さやいんげん
人参
小松菜

切り干し大根
たけのこ
えのき　みかん
生姜　大根

27
金

○

鶏ひき肉　豆腐
鶏肉　油揚げ

牛乳
刻みのり
きびなご

米　もち米
砂糖　でんぷん
さといも　白玉

油
白ごま

バター
油
白ごま

油
ごま油

パセリ
人参

小松菜
人参

セロリ　玉ねぎ
しめじ　きゃべつ
大根　コーン
柿

生姜　玉ねぎ
干し椎茸
白菜

鶏肉　えび

鶏肉　凍り豆腐
卵

牛乳
調理用牛乳
脱脂粉乳
生クリーム
粉チーズ　生わかめ

牛乳
調理用牛乳
粉寒天

米　小麦粉
砂糖

米　米粒麦
三温糖
砂糖
さつまいも

25
水

えびクリームライス

26
木

○

○

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

2
月

ふりかけごはん

○

糸削り　鶏ひき肉
豆腐　卵
豚肉　白みそ
赤みそ

牛乳　ちりめん
刻みのり
生わかめ

米　麦　砂糖
こんにゃく
じゃがいも

白ごま
油

人参
小松菜

生姜　玉ねぎ
干し椎茸
もやし　きゅうり
ごぼう　ねぎ

３
火

ココアパン

○

ベーコン
おから　豆乳
タラ

牛乳　調理用牛乳
脱脂粉乳
粉チーズ
ピザチーズ
海藻ミックス

ココアパン
米粉　じゃがいも
パン粉　砂糖

バター　油
白すりごま
ごまペースト
ごま油

人参　パセリ
小松菜

玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつ
コーン　梨

４
水

ぶっかけカレーうどん

○

鶏肉 牛乳　ちりめん でんぷん
冷凍うどん
じゃがいも

油 人参　小松菜
ほうれん草

玉ねぎ
もやし
きゃべつ

５
木

わかめごはん

○

鶏肉　凍り豆腐 牛乳
炊き込みわかめ

米　じゃがいも
こんにゃく
砂糖　小麦粉
でんぷん

油　ごま油 人参 たけのこ
干し椎茸　生姜
グリンピース
白菜　きゅうり
れんこん

６
金

ガパオライス

○

卵　鶏ひき肉
大豆　えび

牛乳　わかめ 米　麦　砂糖
でんぷん

油 たかのつめ
赤ピーマン
バジル　人参

にんにく　玉ねぎ
たけのこ
きゃべつ
きゅうり　柿

〈世界の料理　タイ〉

ピーマン
小松菜

にんにく　生姜
ねぎ　白菜
玉ねぎ　コーン
ブルーベリー

10
火

キムチチャーハン

○

豚肉　卵
豆腐

牛乳　わかめ
粉寒天　生クリーム
調理用牛乳
脱脂粉乳

11
水

○

豚挽き肉
大豆　豆腐
白みそ

牛乳 米　小麦粉
じゃがいも
はちみつ

ごま油　油
白ごま

米　麦　砂糖
トック
ブルーベリージャム

バター　油
白ごま

人参　トマト
さやいんげん

にんにく　生姜
セロリ　玉ねぎ
きゃべつ　きゅうり
柿

ふわふわキーマカレー

12
木

ペスカトーレ

○

ベーコン　あさり
いか　えび

牛乳 スパゲティ
砂糖　はちみつ

油　オリーブ油
アーモンド

たかのつめ
にんじん　トマト
ピーマン　パセリ
かぼちゃ

にんにく　生姜
玉ねぎ　きゃべつ
きゅうり
マッシュルーム

13
金

ごはん

○

鮭　豚肉
卵

牛乳　もみのり
ひじき

米　麦　砂糖
こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

白ごま　黒ごま
油

人参
さやいんげん
小松菜

生姜　たまねぎ
干し椎茸
たけのこ　えのき
ねぎ

ひじき入りのりの佃煮

14
土

チキンライス

○

鶏肉　ベーコン
いんげん豆

牛乳
調理用牛乳
脱脂粉乳
生クリーム

米　じゃがいも
米粉　砂糖

バター
油

人参
ピーマン
パセリ
かぼちゃ

にんにく
玉ねぎ
マッシュルーム
生姜　コーン

16
月

麦ごはん

○

さわら　白みそ
豆腐　鶏肉
油揚げ

牛乳
ひじき

米　麦　砂糖
しらたき
さといも
くずでんぷん

油
白ごま

人参
小松菜

生姜　ゆず　枝豆
大根　しめじ
ねぎ

17
火

豆乳きなこトースト

○

きなこ　豆乳
豚肉　大豆

牛乳　ひじき
脱脂粉乳

食パン　砂糖
じゃがいも
小麦粉　はちみつ

バター
油

人参 セロリ　玉ねぎ
マッシュルーム
きゃべつ　みかん
きゅうり

18
水

パエリア

○

鶏肉　えび
いか　あさり
ツナ　ベーコン
豚肉

牛乳
粉チーズ

米　麦
食パン　砂糖

バター
油

人参
小松菜
ピーマン

にんにく　玉ねぎ
マッシュルーム
エリンギ
コーン　りんご

19
木

ジャージャー麺

○

豚挽き肉　赤みそ
豆乳

牛乳
粉寒天

蒸し中華麺
でんぷん
じゃがいも
砂糖

油　白ごま
ごま油
バター

人参
にら

生姜　にんにく
たけのこ　もやし
干し椎茸　ねぎ
みかん　黄桃

20
金

チャーハン

○

豚肉　卵
鶏肉

牛乳　糸寒天
わかめ

米　麦
トック
砂糖

油
ごま油

人参
チンゲン菜
小松菜
トウミョウ

にんにく　生姜
干し椎茸　ねぎ
白菜　えのき
もやし　きゅうり

21
土

小松菜ハンバーガー

○

豚肉　大豆
ツナ

牛乳
調理用牛乳
生クリーム

無塩パン
生パン粉
はちみつ
小麦粉

油
バター

人参
小松菜　パセリ

玉ねぎ　小松菜
きゃべつ　コーン
きゅうり　生姜

24
火

かつおめし

○

油揚げ　かつお
豚肉

牛乳 米　もち米
砂糖　こんにゃく
さといも

ごま油
油　白ごま

人参
小松菜
さやいんげん

干し椎茸
たけのこ　生姜
にんにく　大根
きゃべつ

〈高知県の郷土料理〉

31
火

パスタ入りピラフ

○

鶏肉　ハム
ベーコン
レンズ豆
ひよこ豆

牛乳
調理用牛乳
脱脂粉乳

米　麦
米状パスタ
砂糖　はちみつ
小麦粉

バター
オリーブ油
アーモンド

人参　ピーマン
トマト
小松菜　かぼちゃ

玉ねぎ
にんにく
セロリ
干しぶどう

「もったいない」いう言葉には、物を最後まで大切に使う、

食べ物を残さず食べるといった、日本人が昔から大切にして

きた心が詰まっています。ところが近年、まだ食べることが

できる食品を捨ててしまう「食品ロス」が問題となっており、

2020（令和２）年度は約522万ｔと推計されています※１。

これは、世界の食料支援量（2020年で年間約420万ｔ※２）

の1.2倍に相当し、日本人１人当たり、おにぎり１個分（約113g）の食べ物を毎日捨てていることになりま

す。

10月は国が定める「食品ロス削減月間」、10月30日は「食品ロス削減の日」です。また、10月16日は国

連が定める「世界食料デー」です。「もったいない」の心を忘れずに、未来に向けてできることから取り

組んでみませんか。

※１：農林水産省及び環境省「令和２年度推

計

※２：国連WFPによる食料支援

家にある食材をチェックし、

使い切れる分だけ買いましょ

う。

家族の予定や体調を考慮し、

食べ切れる分を調理しましょ

う。

作った料理は早めに食べ切り

ましょう。


