
ごま和えししゃも 728 kcal

七草すいとん 28.8 ｇ

24.5 ｇ

ごま酢和え 725 kcal

目玉焼きゼリー 24.8 ｇ

15.6 ｇ

さつまいもの和風サラダ 785 kcal

菊花みかん 29.0 ｇ

22.9 ｇ

野菜スープ 681 kcal

小松菜チョコチップケーキ 24.3 ｇ

19.9 ｇ

松風焼き 777 kcal

青菜と糸寒天の和え物 36.2 ｇ

呉汁 25.1 ｇ

ビーンズチャウダー 767 kcal

39.4 ｇ

26.7 ｇ

オニオンドレッシングサラダ 777 kcal

アロエ入りフルーツカクテル 32.7 ｇ

21.1 ｇ

肉豆腐 764 kcal

ツナ和え 35.4 ｇ

26.5 ｇ

ハンガリアンシチュー 813 kcal

大豆入りサラダ 30.9 ｇ

36.3 ｇ

ちりめん和え 794 kcal

白玉きなこ 32.5 ｇ

20.4 ｇ

じゃがいもの千切りサラダ 734 kcal

りんご 23.5 ｇ

21.2 ｇ

大根のそぼろあんかけ 679 kcal

菊花みかん 27.9 ｇ

17.5 ｇ

ひじき入りたまご焼き 762 kcal

アーモンド和え 34.6 ｇ

みそ汁 25.4 ｇ

ちゃんこ汁 699 kcal

じゃがバタじょうゆ 27.4 ｇ

17.1 ｇ

ビーンズサラダ 680 kcal

洋風たまごスープ 33.6 ｇ

29.1 ｇ

のりチョレギサラダ 718 kcal

キャロットゼリー 31.5 ｇ

23.9 ｇ

※都合により献立を変更することがあります。 743 kcal 30.8 ｇ

830 kcal 27～41.5 ｇ

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

10
水

すずしろごはん

○

油揚げ　鶏肉
生揚げ

牛乳　ししゃも 米　もち米
小麦粉
白玉粉

油　ごま 小松菜
にんじん
かぶの葉

大根　生姜
かぶ　白菜〈春の七草給食〉

11
木

もち入りきんちゃくうどん

○

油揚げ　鶏肉 牛乳　わかめ
粉寒天

もち　スパゲティ
砂糖　冷凍うどん

油　ごま にんじん
小松菜

干し椎茸
白菜　ねぎ
もやし

〈鏡開きの給食〉

12
金

高野豆腐のそぼろ丼

○

鶏肉　凍り豆腐
糸削り

牛乳 米　麦
砂糖　さつまいも

油　ごま にんじん
小松菜
さやいんげん

生姜　干し椎茸
きゃべつ　みかん

15
月

ジャンバラヤ

○

鶏肉　えび　卵
ソーセージ

牛乳　ヨーグルト 米　麦
じゃがいも
砂糖　はちみつ
小麦粉
チョコチップ

油　バター トマト
にんじん　小松菜

にんにく　セロリ
たまねぎ　生姜
きゃべつ　コーン

〈アメリカの料理〉

16
火

麦ごはん

○

豚肉　鶏肉
卵　おから
赤みそ　糸削り
鶏肉　油揚げ

牛乳
糸寒天

米　麦
生パン粉
砂糖
じゃがいも

ごま にんじん
小松菜

生姜　たけのこ
ねぎ　白菜
もやし　大根

にんじん
小松菜

きゃべつ　にんにく
玉ねぎ　生姜
コーン17

水

セルフフィッシュバーガー

○

メルルーサ
卵　ベーコン
鶏肉　あさり
レンズ豆

牛乳
生クリーム

18
木

○

ベーコン　鶏肉
えび　いか

牛乳
生クリーム
粉チーズ

スパゲティ
じゃがいも
砂糖

油丸パン　小麦粉
パン粉　米粉
じゃがいも

油 にんじん
トマト
小松菜

セロリ　にんにく
玉ねぎ　しめじ
きゃべつ　きゅうり
桃　みかん　パイン

エビのトマトクリームスパゲティ

19
金

ひじきごはん

○

鶏肉　油揚げ
豚肉　豆腐
ツナ

牛乳　ひじき 米　砂糖
糸こんにゃく

油 にんじん
小松菜

干し椎茸
玉ねぎ　ねぎ
もやし　きゃべつ

22
月

ゼノワーズパン

○

ベーコン　鶏肉
豚肉　いんげん豆
大豆

牛乳
粉チーズ

丸パン　小麦粉
砂糖　三温糖
じゃがいも

バター　ごま
油　アーモンド

にんじん
トマト

生姜　玉ねぎ
しめじ　きゃべつ
きゅうり

23
火

豚肉の柳川丼

○

豚肉　卵
きなこ

牛乳
ちりめんじゃこ

米　麦
砂糖　白玉
黒砂糖

ごま油 人参
小松菜

ごぼう　玉ねぎ
きゃべつ　もやし

24
水

すみちゃんカレー

○

鶏肉　油揚 牛乳 米　麦　じゃが芋
こんにゃく
小麦粉　砂糖
でんぷん

油　ごま油 にんじん ごぼう　玉ねぎ
大根　しめじ
きゅうり　コーン
りんご

〈墨田区の給食〉

25
木

イカの香味丼

○

イカ　鶏肉 牛乳 米　麦
でんぷん
小麦粉　砂糖

油 にんじん
さやいんげん

生姜　ねぎ
大根　干し椎茸
みかん

26
金

じゃことわかめのごはん

○

鶏肉　卵
豆腐　油揚げ
白みそ

牛乳
ちりめんじゃこ
わかめ　ひじき

米　麦
砂糖

油　ごま油
アーモンド

にんじん
小松菜

玉ねぎ　きゃべつ
もやし　えのき

29
月

深川飯

○

鶏肉　あさり
油揚げ　豚肉
豆腐　たら

牛乳 米　麦
もち米
砂糖　じゃがいも
糸こんにゃく

ごま油
バター

にんじん
小松菜

干し椎茸　生姜
ごぼう　大根
しめじ　白菜
ねぎ

30
火

カレーミートドッグ

○

豚肉　大豆
ひよこ豆
鶏肉　ベーコン
卵

牛乳
ピザチーズ

コッペパン
でんぷん
砂糖

油
バター

にんじん
小松菜

セロリ　にんにく
生姜　玉ねぎ
きゃべつ　コーン
きゅうり　白菜

31
水

マーボー焼きそば

○

豚肉　赤みそ
豆腐

牛乳
糸寒天　もみのり
粉寒天

蒸し中華麺
砂糖
でんぷん

油　ごま油
ごま

にんじん
小松菜

にんにく　たけのこ
たまねぎ　生姜
干し椎茸　ねぎ
きゃべつ　きゅうり
みかん

正月三が日が明けてからも、７日の「人日の節句」、11 日の「鏡開き」、15 日
の「小正月」と、正月行事が続きます。人日の節句には、７種類の若菜を入れた「七草が
ゆ」を、小正月には、小豆を入れた「小豆がゆ」を食べて、１年の無病息災を願う風習が
あります。年末年始のごちそうで疲れた胃腸を休めるのにも、ぴったりな行事食です。

また、鏡開きでは、歳神様にお供えしていた鏡もちを下げて、お汁粉などにして食べ、家
族の健康や幸福を願います。鏡開きのもちを小正月の小豆がゆに入れることもあります。

春の七草「せり、な
ずな、ごぎょう、は
こべら、
ほとけのざ、すずな、
すずしろ」を入れた
おかゆ。

１月７日の早朝（または前日夜）に、まな板の

上に七草を並べて包丁で叩きながら、「七草なずな

唐土の鳥が 日本の国に 渡らぬ先に…」などと七

草ばやしを唱える風習があります。
※歌詞は地域や家庭によって異なります。

赤 い 色 が 邪 気
（病気や災難な
ど）を払うとさ
れる小豆を入れ
たおかゆ。

無病息災を願い、小正月の朝に家族全員
でいただきます。小正月には、やぐらを組
んで正月飾りや書き初めなどを燃やす「ど
んど焼き」や「左義長」などと呼ばれる伝
統行事もあります。


