
令和５年度

主食 牛乳

1 金

4 月 キムチチャーハン
豚肉・木綿豆腐・
豆乳

牛乳・粉寒天
米・米粒麦・で
んぷん・春雨・
砂糖

油 人参・小松菜

筍・白菜キムチ・玉ね
ぎ・大根・干ししいた
け・しょうが・みかん
缶・黄桃缶・パイン缶

742kcal
27.５g
361mg

3.4g

　２ndステージのスタートです。
しっかりと給食を食べて元気に過ご
しましょう。

5 火 黒砂糖パン
ベーコン・おか
ら・豆乳・たら・
鶏肉・レンズ豆

牛乳・スキムミル
ク・ピザチーズ

黒砂糖パン・
じゃがいも・パ
ン粉

油・バター・米
粉・オリーブ油

人参・パセリ・
トマト・ホール
トマト

玉ねぎ・マッシュルー
ム・にんにく・セロリ

742kcal
39.1g

544mg
4.2g

　じゃがいもとタラを使った「ポテ
タラグラタン」です。おからも使っ
ていてヘルシーなグラタンとなって
います。

6 水 シナガック
鶏肉・レバーチッ
プ・大豆・豚肉・
木綿豆腐・鶏卵

牛乳・粉寒天・ス
キムミルク・生ク
リーム

米・米粒麦・
じゃがいも・で
んぷん・砂糖

油
パセリ・赤ピー
マン・トマト・
小松菜・人参

にんにく・玉ねぎ・干
しぶどう・しょうが・
干ししいたけ・マン
ゴーピューレ

834kcal
31.2g

388mg
3.2g

　シナガックはガーリックライスで
す。ギニリンは豚ひき肉とトマトの
炒め物で、一緒に食べます。

7 木
あんかけ
　焼きそば

豚肉
牛乳・海藻ミック
ス・糸寒天

蒸し中華麺・砂
糖・でんぷん

油・ごま油 人参・小松菜

しょうが・玉ねぎ・
筍・もやし・キャベ
ツ・きゅうり・ホール
コーン・黄桃缶

755kcal
28.6g

323mg
3.7g

　海藻には、カルシウムや食物せん
いといった大切な栄養素が多く含ま
れています。

8 金 五目ごはん
鶏肉・油揚げ・め
だい・糸削り・豚
肉

牛乳
米・もち米・砂
糖

白ごま・黒ごま
人参・さやいん
げん・小松菜

筍・干ししいたけ・し
めじ・キャベツ・もや
し・大根・ねぎ

743kcal
41.2g

483mg
3.6g

　五目ごはんは、だしと調味料、具
を煮た煮汁でごはんを炊きます。味
がよく染みこんでいておいしくなり
ます。

11 月 ごはん 豚肉・木綿豆腐・
油揚げ・みそ

牛乳・ししゃも・
生切り昆布

米・米粒麦・小
麦粉・でんぷ
ん・砂糖・つき
こんにゃく

油 人参・小松菜 ねぎ・玉ねぎ

743kcal
26.8g

547mg
3.4g

　「くーぶ」は昆布、「いりちー」
は炒め物のことで、昆布と豚バラの
炒め物です。

12 火 小倉トースト
小豆・ベーコン・
ベビーホタテ・あ
さり

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム・
糸寒天・生わかめ

無塩食パン・砂
糖・じゃがい
も・小麦粉

バター・油・白
ごま・オリーブ
油

人参・パセリ
玉ねぎ・キャベツ・
きゅうり・にんにく

794kcal
31.7g

471mg
2.9g 　小倉トーストは、名古屋市の喫茶

店で、大正時代に誕生しました、

13 水

14 木

15 金

18 月

19 火 ひじきごはん
鶏肉・油揚げ・鶏
卵・豚肉・木綿豆
腐・みそ

牛乳・芽ひじき
米・米粒麦・砂
糖・こんにゃ
く・じゃがいも

油・ごま油
人参・小松菜・
さやいんげん

干ししいたけ・玉ね
ぎ・キャベツ・きゅう
り・しょうが・ごぼ
う・大根・ねぎ

805kcal
36.4g

421mg
4.1g

　９月１５日は「ひじきの日」で
す。ひじきを食べて強い骨をつくり
ましょう。

20 水
カレー
　ミートビーンズ
スパゲティ

豚肉・レバーチッ
プ・レンズ豆

牛乳
スパゲティ・小
麦粉・じゃがい
も・はちみつ

油・バター
人参・ホールト
マト・ピーマン

にんにく・セロリ・玉
ねぎ・キャベツ・きゅ
うり・梨

778kcal
29.9g

317mg
2.7g

　梨は約９０％が水分でできていま
す。夏バテなど疲労回復に役立つア
ミノ酸が含まれています。

21 木
シナモン
　トースト

豚レバー・豚肉 牛乳
無塩食パン・砂
糖・じゃがい
も・でんぷん

バタ－・油・米
粉・白ごま

人参・小松菜
しょうが・玉ねぎ・
キャベツ・ホールコー
ン・みかん

736kcal
31.9g

340mg
2.4g

　シナモンは独特の甘みと香り、そ
して辛味があり、紅茶、コーヒーな
どの飲料や洋菓子の香り付けに使わ
れます。

22 金
鶏飯
（けいはん）

鶏卵・鶏肉 牛乳
米・米粒麦・砂
糖・こんにゃ
く・じゃがいも

油・白ごま・ご
ま油

葉ねぎ・人参・
さやいんげん・
小松菜

干ししいたけ・しょう
が・ごぼう・たけの
こ・もやし・キャベツ

713kcal
28.2kcal

28.2g
338mg

3.6g

　鶏飯とは、鹿児島県奄美大島の郷
土料理の一つです。スープにも鶏の
うまみがつまっています。

25 月 ごはん ホキ・みそ・豚
肉・鶏肉・油揚げ

牛乳
米・米粒麦・塩
麹・砂糖・白
滝・でんぷん

油
人参・さやえん
どう・小松菜

ごぼう・筍・しょう
が・とうがん・ねぎ

702kcal
34.3g

334mg
2.5g

　冬瓜は漢字で「冬の瓜」と書きま
すが旬は夏です。表面が固く、中が
やわらかいのが特徴です。

26 火 オムライス 鶏肉・鶏卵 牛乳
米・米粒麦・で
んぷん・はちみ
つ

バター・油・
アーモンド

人参・ピーマ
ン・かぼちゃ

にんにく・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり・
りんご

795kcal
25.3g

318mg
2.8g

　給食でのオムライスはごはんは包
めないので、卵をごはんにのせてく
ださい。

27 水 とうふめし 鶏肉・木綿豆腐・
鮭・鶏卵

牛乳・きざみのり
米・もち米・砂
糖・じゃがい
も・でんぷん

白ごま・油
人参・さやいん
げん・葉ねぎ

切り干し大根・筍・え
のきたけ・にんにく・
しょうが・ねぎ

794kcal
38.8g

346mg
4.3g

　とうふめしは、豆腐と山菜を一緒
に炊き込んだ鳥取県の郷土料理で
す。

28 木
【セレクト給食】
A:イカフライドッグ
B:ウインナードッグ

いか（イカフライ
ドッグ）・ウイン
ナー（ウインナー
ドッグ）・鶏肉・
いんげん豆

牛乳

無塩パン・小麦
粉・パン粉（イ
カフライドッ
グ）・じゃがい
も・砂糖

油・バター 人参
キャベツ・セロリ・玉
ねぎ・マッシュルー
ム・柿

イカ
813kcal
38.8g

ウインナー
778kcal
32.4g

　柿には栄養が豊富に含まれてお
り、「柿が赤くなれば、医者が青く
なる」と言われるほど栄養価が高く
健康食品として非常に優れていま
す。

29 金 けんちんうどん
しらす和え
月見団子

連合
陸上
大会

鶏肉・油揚げ・き
なこ

牛乳・しらす干
し・スキムミルク

冷凍うどん・白
玉粉・小麦粉・
砂糖

油
人参・小松菜・
しそ・かぼちゃ

ごぼう・大根・ねぎ・
キャベツ・もやし

752kcal
31.0g

424mg
3.1g

　１年で最も美しいとされている
「中秋の名月」を鑑賞しながら、収
穫などに感謝をする行事です。

日

ししゃもの南蛮漬け
くーぶいりちー
みそ汁

パンプキンサラダ
りんご

めだいの二色ごま焼き
おひたし
沢煮椀

夏季休業日後指導（給食はありません）

定期考査（給食はありません）

定期考査（給食はありません）

敬老の日

レバーポテト
野菜スープ
みかん

じゃがいものフレンチサラダ
梨

だし入り卵焼き
変わり漬け
豚汁

クラムチャウダー
ガーリックドレッシングサラダ

ホキのみそ麹焼き
白滝の有馬煮
冬瓜汁

ギニリン
青菜と豆腐のスープ
マンゴープリン

曜

定期考査（給食はありません）

チキンビーンズ
柿

いりどり
野菜の甘酢かけ

９月献立予定表 墨田区立文花中学校

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

鮭の一味焼き
じゃがいもの田舎煮
かきたま汁

海藻サラダ
黄桃缶

豆腐入り春雨スープ
豆乳ゼリーポンチ

ポテタラグラタン
トルコスープ

献立名

副食

エネルギー
たんぱく質
カルシウム

塩分

長いようで、あっという間に夏休みが終わりまし

た。休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる気

が出なかったりと、不調が起こりやすくなります。

これは生活リズムの乱れが原因と考えられ、解消す

るには、起きたら朝日を浴びること、朝ご飯をしっ

かり食べること、そして日中は外で体を動かすこと

が大切です。休み中に室内で過ごすことが多かった

人は、熱中症にも注意が必要です。水分補給をしっ

かり行い、無理をしないようにしましょう。

※献立は都合により変更することもあります。

今月の目標：バランスの良い食事をしよう

世界 フィリピン

重陽の節句希望献立を募集しています！
１階ランチルームの前に「希望

献立ボックス」があるのを知って

いますか？

毎月の献立の中からまた食べた

い！というものを書いて箱に入れ

てください。主食・主菜。副菜が

そろった１食の献立も大歓迎です。

そのほか、給食についての希望

や良いアイデアや意見を書いても

構いません。

みなさんからの応募を

お待ちしています♪

ひじきの日

お月見

９月２８日

調理パンセレクト
今月は「イカフライドッグ」

か「ウインナードッグ」から選

んでもらいます。

イカは低カロリー

で糖質・脂質も少な

い食材です。良質な

たんぱく質も豊富で

す。

ウインナーは、

主に豚のひき肉で

作られています。

たんぱく質のほか

ビタミンB群が豊富です。

ご当地メニュー 愛知県

旬 冬瓜

旬 梨

郷土料理 沖縄県

郷土料理 鹿児島県

郷土料理 鳥取県

世界の料理 フィリピン
フィリピンは西太平洋に位置する東南アジアの国で、

7,000 以上もの島で構成されています。

フィリピン料理は、昔から食べられてきたシンプルな

調理法の料理や、中国やスペインの影響を

受けたものなど多彩です。

「給食室から」をロイロノートで配信します！
今まで給食時間に各クラスに配布していた「給食室か

ら」のお手紙をロイロノートで配信します。

資料箱にデータが入っているので、給食委員を中心に

タブレットを見ながら給食の準備をしましょう。

また、過去の献立を見返すこともできます。

保護者の皆様にも、どのような給食が出ているか献立

を見ていただき、ご家庭でも給食を話題にしてください。


