
令和５年度 墨田区立文花中学校

牛乳

1 木
スパイシーポテト
いよかん

１
年

校

外

学

習

豚肉・むきえび 牛乳
蒸し中華麺・砂
糖・でんぷん・
じゃがいも

油 人参・にら

しょうが・玉ねぎ・干
ししいたけ・大根・
キャベツ・もやし・い
よかん

716
29.3
304
3.0

kcal
g
mg
g

　五目焼きそばは、最後に酢を加え
てサッパリと仕上げます。

2 金 大豆・油揚げ・い
わし・みそ

牛乳
米・もち米・砂
糖・でんぷん・
里芋

油・ごま油 人参・小松菜
白菜・しょうが・ね
ぎ・ごぼう・大根

692
26.6
404
3.9

kcal
g
mg
g

　節分にちなみ、大豆やいわしを
使った献立です。

5 月
鶏肉・鶏卵・粉か
つお・油揚げ・み
そ

牛乳
米・米粒麦・砂
糖・里芋

油
人参・さやいん
げん・小松菜

しょうが・ごぼう・も
やし・しめじ・干しし
いたけ・大根・ねぎ

793
33.9
345
2.7

kcal
g
mg
g

　さつま汁は、鶏肉を使った汁物で
す。味付けは麦みそを使います。

6 火
鶏卵・ベーコン・
むきえび・豚肉・
木綿豆腐

牛乳
米・米粒麦・砂
糖・でんぷん

油
人参・ピーマ
ン・ほうれん草

にんにく・しょうが・
干ししいたけ・ねぎ・
玉ねぎ・たけのこ・白
菜・オレンジ

734
30.3
349
3.5

kcal
g
mg
g

　白菜には、カリウムやビタミンC
が豊富に含まれています。

7 水
ベーコン・ベビー
ホタテ・むきえ
び・あさり・ツナ

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム・
芽ひじき

食パン・じゃが
いも・小麦粉・
砂糖

バター・油 パセリ・人参
にんにく・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり・
レモン

727
28.8
443
3.5

kcal
g
mg
g

　クラムチャウダーの「クラム」は
二枚貝、「チャウダー」は具だくさ
んのスープという意味です。

8 木
ごま酢和え
スイートポテト

鶏肉・油揚げ・さ
つま揚げ

牛乳・生わかめ・
スキムミルク・生
クリーム

冷凍うどん・砂
糖・さつまいも

油・白ごま・バ
ター

人参・小松菜
ごぼう・干ししいた
け・大根・ねぎ・もや
し・きゅうり

777
27.1
420
2.9

kcal
g
mg
g

　ごぼうは食物繊維が多く、腸内環
境を整えたり肥満の予防などに効果
があります。

9 金
魚のみそ麹焼き
ひじきの炒め煮
豚汁

ホキ・みそ・鶏
肉・油揚げ・豚
肉・木綿豆腐

牛乳・ひじき

米・押麦・塩
麹・砂糖・しら
たき・こんにゃ
く・じゃがいも

油 人参 ごぼう・大根・ねぎ

724
34.8
355
2.9

kcal
g
mg
g

　塩麹（こうじ）は、米麹・塩・水
のみで作る発酵調味料です。

12 月

13 火
さばのみそ煮
ごま和え
みぞれ汁

２
年

移

動

教

室

代

休

糸削り・さば・み
そ・鶏肉

ちりめんじゃこ・
刻みのり・牛乳

米・砂糖
白ごま・ごま
ペースト

ほうれん草・人
参・小松菜

しょうが・ねぎ・キャ
ベツ・もやし・しめ
じ・大根

814
38.1
410
2.9

kcal
g
mg
g

　給食では、大きなオーブンを使っ
てさばを煮ます。時間をかけて煮て
いるので、味がよくしみこんでいま
す。

14 水
鶏肉・ベーコン・
豚肉・ウィン
ナー・鶏卵

牛乳・スキムミル
ク

米・米粒麦・
じゃがいも・砂
糖・小麦粉

バター・油・
アーモンド

人参・ピーマン
玉ねぎ・ホールコー
ン・マッシュルーム・
セロリ・キャベツ

833
27.5
348
3.6

kcal
g
mg
g

　バレンタインデーなので、ブラウ
ニーを作りました。今回はアーモン
ド入りです。

15 木 鶏肉・鶏卵・糸削
り・木綿豆腐

牛乳・芽ひじき
米・米粒麦・砂
糖

白ごま・油
人参・さやいん
げん・ほうれん
草・小松菜

玉ねぎ・キャベツ・も
やし・干ししいたけ・
しめじ・えのきたけ

716
30.8
410
2.8

kcal
g
mg
g

　ぶなしめじには、うま味成分のグ
ルタミン酸が含まれています。

16 金 いか・鶏卵・鶏肉 牛乳・生クリーム
コッペパン・小
麦粉・パン粉

油 人参・かぼちゃ キャベツ・玉ねぎ

773
35.3
380
3.8

kcal
g
mg
g

　かぼちゃはきゅうりなどと同じウ
リ科ですが、でんぷん質が多くカロ
テンや他の栄養素も豊富に含まれて
います。

19 月 豚肉・鶏卵・木綿
豆腐

芽ひじき・ちりめ
んじゃこ・小町え
び・牛乳・生わか
め

米・米粒麦・で
んぷん

油、ごま油 人参・小松菜
ねぎ・しょうが・にん
にく・玉ねぎ・白菜・
デコポン

675
27.9
420
3.6

kcal
g
mg
g

　デコポンは、清見オレンジとポン
カンをかけ合わせた品種です。先端
のおでこのような出っ張りが特徴で
す。

20 火 豚肉・レバー・大
豆

粉チーズ・牛乳

スパゲティ・砂
糖・小麦粉・
じゃがいも・は
ちみつ

オリーブ油・油
人参・ホールト
マト

にんにく・セロリ・玉
ねぎ・キャベツ・きゅ
うり・黄桃缶

811
30.4
326
2.9

kcal
g
mg
g

　フレンチサラダのドレッシング
は、辛子を少し加えて味を引き締め
ています。

21 水 豚肉・レバー・み
そ・木綿豆腐

牛乳・生わかめ・
ちりめんじゃこ

米・米粒麦・砂
糖・でんぷん

油 人参・小松菜

にんにく・しょうが・
ねぎ・玉ねぎ・たけの
こ・切り干し大根・
キャベツ・りんご

819
35.3
481
3.5

kcal
g
mg
g

　切り干し大根は、カルシウムや
鉄、食物繊維などが豊富に含まれて
います。

22 木

23 金

26 月

27 火

28 水
豚肉・レバー・レ
ンズ豆・ひよこ
豆・粉ゼラチン

牛乳・粉チーズ・
粉寒天・ヨーグル
ト・スキムミルク

ナン・じゃがい
も・マンゴー
チャツネ・小麦
粉・はちみつ・
砂糖

油・バター・
アーモンド

人参・ホールト
マト・かぼちゃ

にんにく・セロリ・
しょうが・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり・
オレンジジュース

761
30.7
391
3.3

kcal
g
mg
g

　インド料理はスパイスや乳製品を
使い、野菜や豆を主体とした料理が
多い特徴があります。

29 木
鶏肉・油揚げ・鶏
卵・豚肉・大豆・
みそ

牛乳・ししゃも・
青のり

米・砂糖・しら
たき・小麦粉・
じゃがいも

油
人参・さやいん
げん・小松菜

たけのこ・干ししいた
け・大根・ねぎ

800
35.0
500
3.4

kcal
g
mg
g

　呉汁の由来である「呉（ご）」
は、水に浸して軟らかくなった大豆
をすりつぶしたものです。

じゃがいものフレンチサラダ
黄桃缶

クラムチャウダー
ひじきのツナサラダ

ポトフ
ブラウニー

ししゃもの磯辺揚げ
呉汁

お豆のキーマカレー
パンプキンサラダ
オレンジヨーグルトゼリー

定期考査（給食はありません）

天皇誕生日

定期考査（給食はありません）

五目ごはん

定期考査（給食はありません）

麦ごはん

スパゲティミート
　ビーンズソース

マーボー丼

ナン

じゃこ入りわかめサラダ
りんご

五目わかめスープ
デコポン

白菜のさっぱり漬け
いわしのつみれ汁

日

ひじき入り卵焼き
お浸し
きのこの清汁

しめじ和え
さつま汁

曜

五目焼きそば

大豆のごはん

ふりかけごはん
（じゃこ）

五目そぼろ丼

えびチャーハン

ガーリックトースト

豆腐入り五目スープ
オレンジ

２
年

移

動

教

室

骨太チャーハン

振替休日（建国記念の日）

しっぽくうどん

２月献立予定表

副食

献立名

主食

かぼちゃのポタージュ

コーンピラフ

ごまごはん

セルフ
　イカフライドッグ

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

エネルギー
たんぱく質
カルシウム
塩分

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしてい

ますが、まだまだ寒い日は続きそうです。栄養バランス

のよい食事で、抵抗力を高め、病気に負けない丈夫な体

をつくりましょう。

寒いとあまり意識することがないかもしれませんが、

水分補給をこまめにしていますか？冬は空気が乾燥して

いるため、体内の水分が失われやすくなります。のどが

渇いていなくても、こまめな水分補給を心がけましょう。

※献立は都合により変更することもあります。

今月の目標：豆を食べよう

インドは国土が広く、地域によって食文化に違い

があります。主食の場合、北インドでは小麦粉で

作った「ナン」や「チャパティ」などがよく食べら

れています。南インドでは米が中心で、炊いたご飯

をおかずに添えたり、「ビリヤニ」という炊き込み

ごはんにして食べます。お米は細長いお米（イン

ディカ米）を使います。

節分は「季節の分かれ目」を意味しており、もともとは「立春」

「立夏」「立秋」「立冬」の前日を指していましたが、今では「立

春」の前日だけを節分と呼んでいます。冬から春へと季節が移り変

わる「立春」は、お正月と同じように１年が始まる重要な日と考え

られており、その前日の節分は大みそかのような位置づけで、特に

大切にされてきました。

行事 バレンタインデー

世界 インド

行事 節分

行事 節分

郷土料理 鹿児島

世界の料理 インド


