
令和５年度

主食 牛乳 副食

2 月 ふりかけごはん
豆腐入り卵焼き
アーモンド和え
みそ汁

糸削り・鶏肉・木
綿豆腐・鶏卵・油
揚げ・みそ

牛乳・ちりめん
じゃこ・きざみの
り

米・米粒麦・砂
糖

白ごま・油・
アーモンド

人参・小松菜
しょうが・玉ねぎ・干
ししいたけ・キャベ
ツ・もやし・大根

769kcal
34.8g

473mg
3.4g 　１０月２日は「豆腐の日」です。

卵焼きに豆腐を混ぜて焼きます。

3 火
★米粉パンの
きなこ揚げパン

シーフードシチュー
ひじきのツナサラダ

きなこ・ベーコ
ン・ほたて・むき
えび・いか・あさ
り・ツナ缶

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム・
芽ひじき

米粉パン・砂
糖・じゃがい
も・米粉

油 人参・パセリ
玉ねぎ・キャベツ・
きゅうり・レモン

801kcal
38.4g

438mg
3.3g

　この日は、米粉を使ったパンで揚
げパンを作ります。もちもちした食
感が楽しめます。

4 水 ジャージャー麺
じゃがバタしょうゆ
【ぶどう食べ比べ】

豚肉・レバーチッ
プ・みそ

牛乳
蒸し中華麺・で
んぷん・じゃが
いも

油・白ごま・ご
ま油・バター

人参・にら

しょうが・にんにく・
筍・干ししいたけ・ね
ぎ・きゅうり・もや
し・ピオーネ・ロザリ
オビアンコ

733kcal
29.4g

324mg
3.1g

　紫色の「ピオーネ」と黄緑色の
「ロザリオビアンコ」という２種類
のぶどうを提供します。

5 木 ごはん
さばのみそ煮
ごま酢和え
鶏ごぼう汁

さば・みそ・鶏
肉・木綿豆腐・油
揚げ

牛乳・生わかめ
米・米粒麦・砂
糖・こんにゃく

白ごま・油 人参
しょうが・ねぎ・もや
し・きゅうり・ごぼ
う・大根

781kcal
35.4g

338mg
2.8g

　酢は料理に酸味やコクを与えるだ
けでなく、健康・美容効果や「食」
以外にも役立つチカラを持っていま
す。

6 金
ふわふわ
　キーマカレー

みそドレッシング
　サラダ
梨

豚肉・レバーチッ
プ・大豆・木綿豆
腐・みそ

牛乳
米・米粒麦・小
麦粉・じゃがい
も・はちみつ

バター・油
人参・ホールト
マト・さやいん
げん

にんにく・しょうが・
セロリ・玉ねぎ・キャ
ベツ・きゅうり・梨

790kcal
24.9g

330mg
2.6g

　ソルビトールは整腸作用が期待で
きる糖の一種で、果物の中で梨が一
番多く含んでいます。

9 月

10 火 みそラーメン
豆のサラダ
ミルクゼリー
　ブルーベリーソース

豚肉・みそ・ひよ
こ豆

牛乳・粉寒天・ス
キムミルク・生ク
リーム

冷凍ラーメン・
はちみつ・砂
糖・ブルーベ
リージャム

油・ごま油・オ
リーブ油

人参・にら

しょうが・にんにく・
ねぎ・白菜・もやし・
キャベツ・きゅうり・
ブルーベリー

714kcal
30.3g

403mg
3.8g

　ブルーベリーにはアントシアニン
が含まれ、視機能の回復効果があり
ます。

11 水
ごはん
海苔ひじき

いかのごまだれ焼き
がめ煮
かきたま汁

いか・鶏肉・鶏卵
牛乳・もみのり・
芽ひじき

米・米粒麦・砂
糖・こんにゃ
く・里芋・でん
ぷん

白ごま・油
人参・さやいん
げん・小松菜

ごぼう・干ししいた
け・れんこん・ねぎ

752kcal
38.6g

342mg
3.9g

　いつも学校で手作りしている海苔
の佃煮にひじきを入れてみます。ひ
じきの食感に驚くかもしれません。

12 木 ブドウパン
かぼちゃグラタン
ごま風味サラダ

鶏肉
牛乳・スキムミル
ク・粉チーズ

ブドウパン・
じゃがいも・砂
糖・パン粉

油・バター・白
ごま・ごまペー
スト・ごま油

人参・小松菜
玉ねぎ・マッシュルー
ム・キャベツ・きゅう
り・ホールコーン

741kcal
26.6g

498mg
3.3g

　かぼちゃをたっぷり使ったグラタ
ンを作ります。かぼちゃを蒸してか
らグラタンに加えるのが、形が崩れ
ない工夫です。

13 金 きんときごはん
かつおの竜田揚げ
磯香和え
豆乳汁

かつお・木綿豆
腐・みそ・豆乳

牛乳・きざみのり
米・米粒麦・さ
つまいも・砂
糖・でんぷん

バター・油 人参・小松菜
しょうが・キャベツ・
もやし・大根・しめ
じ・ねぎ

753kcal
37.0g

365mg
3.0g

　さつまいもには風邪予防のビタミ
ンCが豊富です。甘さと食べ応えが
あります。

16 月 パエリア
ソポデアホ
焼きりんご

鶏肉・むきえび・
いか・あさり・ツ
ナ缶・ベーコン・
豚肉・鶏卵

牛乳・粉チーズ
米・米粒麦・食
パン・砂糖

バター・油・オ
リーブ油

人参・ピーマ
ン・小松菜

にんにく・玉ねぎ・
マッシュルーム・エリ
ンギ・ホールコーン・
りんご

775kcal
31.1g

346mg
3.5g

　パエリアはスペインを代表する世
界的に人気の料理の一つです。海の
幸を豊富に使用しています。

17 火 親子丼
しらす和え
豆腐のすまし汁

鶏肉・鶏卵・木綿
豆腐

牛乳・しらす干し 米・米粒麦
人参・しそ・小
松菜

玉ねぎ・キャベツ・も
やし・えのきたけ・ね
ぎ

773kcal
35.3g

395mg
3.9g

　すまし汁は漢字で「澄まし汁」と
書きます。だし汁がメインの料理
で、だしのうま味や香りを楽しむ料
理です。

18 水 炒飯
ごま豆乳担々スープ
オレンジ

豚肉・鶏卵・レ
バーチップ・み
そ・木綿豆腐・豆
乳

牛乳・糸寒天 米・米粒麦
油・ごま油・ね
りごま・白ごま

人参・チンゲン
菜・にら

にんにく・しょうが・
干ししいたけ・ねぎ・
白菜・もやし・オレン
ジ

760kcal
32.4g

405mg
3.2g

　担々麺の汁のようなピリ辛スープ
にごまを加えてまろやかな味わいの
スープを作ります。

19 木 ごはん
鮭の塩焼き
高野豆腐のピリ辛煮
みそ汁

鮭・豚肉・凍り豆
腐・みそ・木綿豆
腐

牛乳
米・米粒麦・砂
糖

油・ごま油
人参・チンゲン
菜・にら

にんにく・しょうが・
干ししいたけ・大根・
玉ねぎ

771kcal
38.2g

369mg
2.6g

　鮭にはビタミンDが含まれていま
す。ビタミンDはカルシウムの吸収
をサポートしてくれる働きがありま
す。

20 金
ぶっかけ
　カレーうどん

白菜のさっぱり漬け
【セレクト給食】
A：キャラメルポテト
B：大学芋

鶏肉 牛乳

冷凍うどん・で
んぷん・砂糖・
さつまいも・砂
糖

油・ごま油・バ
ター・アーモン
ド（キャラメ
ル）

人参・小松菜
玉ねぎ・白菜・しょう
が

キャラメル
844kcal
26.5g
大学芋

826kcal
25.6g

　カレーうどんを食べた後に、甘い
さつまいものスイーツを食べてくだ
さい。みなさんはどちらを選びます
か？

21 土
ハムカツ
　バーガー

フライドポテト
パンナコッタ

ハム・粉ゼラチン
牛乳・粉寒天・ス
キムミルク・生ク
リーム

無塩パン・じゃ
がいも・砂糖・
パン粉・小麦
粉・いちごジャ
ム

油 キャベツ

722kcal
25.6g

370mg
1.7g

　バーガーとポテトは紙袋に入れて
提供します。
　いすがない状態での給食なので、
レジャーシートを持参してくださ
い。

23 月

24 火
えびクリーム
　ライス

糸寒天サラダ
梨

鶏肉・豆乳・むき
えび

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム・
糸寒天・粉チーズ

米・米粒麦・小
麦粉・砂糖

バター・油・ね
りごま・ごま油

人参・パセリ・
豆苗

セロリ・玉ねぎ・しめ
じ・もやし・きゅう
り・大根・梨

803kcal
29.5g

429mg
2.4g

　えびクリームのソースに少し豆乳
を加えてみました。まろやかな味わ
いになります。

25 水
きのこスープ
　スパゲティ

じゃこ入り
　わかめサラダ
おからのチョコケーキ

ベーコン・鶏肉・
鶏卵・おから

牛乳・生わかめ・
ちりめんじゃこ

スパゲティ・で
んぷん・砂糖・
はちみつ・チョ
コチップ

オリーブ油・
油・バター

人参・パセリ・
小松菜

にんにく・玉ねぎ・エ
リンギ・えのきたけ・
しめじ・切干大根・
キャベツ・しょうが

834kcal
32.5g

464mg
3.8g

　１９９５年のこの日、イタリアで
世界パスタ会議が開催されて設けら
れた記念日です。

26 木
ツナマヨ
　トースト

ポークビーンズ
柿

ツナ缶・豚肉・大
豆

牛乳・ヨーグルト
無塩食パン・
じゃがいも・小
麦粉・砂糖

エッグケアマヨ
ネーズ・油・バ
ター

パセリ・人参
玉ねぎ・セロリ・マッ
シュルーム・柿

804kcal
36.9g

343mg
2.6g

　正岡子規が「柿食えば鐘が鳴るな
り法隆寺」という句を詠んだこと
で。「柿の日」となりました。

27 金 砂丘おこわ
ごまししゃも
月菜汁
みかん

大豆・鶏肉・油揚
げ

牛乳・ししゃも

米・もち米・米
粒麦・砂糖・長
いも・小麦粉・
里芋・白玉

油・黒ごま・白
ごま

人参・さやいん
げん・小松菜

ごぼう・干ししいた
け・しょうが・大根・
みかん

803kcal
32.1g

511mg
3.4g

　十三夜は、秋の収穫に感謝しなが
ら、美しい月を愛でる日です。
　白玉入りの月菜汁を作ります。

30 月
ごまとじゃこの
　ごはん

鶏肉のガーリック焼き
粉ふきいも
せんべい汁

鶏肉
牛乳・ちりめん
じゃこ

米・米粒麦・砂
糖・じゃがい
も・こんにゃ
く・南部せんべ
い

油・白ごま 人参・小松菜
にんにく・玉ねぎ・レ
モン・ごぼう・しめ
じ・白菜・ねぎ

838kcal
36.4g

360mg
3.5g

　せんべい汁は、鍋用に南部せんべ
いを割り入れて、煮込んで食べる八
戸地方の郷土料理です。

31 火
パスタ入り
　ピラウ

トルコスープ
パンプキンマフィン

鶏肉・ベーコン・
レンズ豆・鶏卵

牛乳・スキムミル
ク

米・米粒麦・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（粉）

人参・ピーマ
ン・トマト・
ホールトマト・
小松菜・かぼ
ちゃ

玉ねぎ・にんにく・セ
ロリ・干しぶどう

806kcal
27.2g

347mg
3.5g

　ハロウィンにちなみ、かぼちゃを
使ったマフィンを作ります。

１０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

日 曜

エネルギー
たんぱく質
カルシウム

塩分

スポーツの日

振替休日

献立名

だんだんと秋が深まってきました。１０月は

暑さが和らぎ、１年の中でも過ごしやすい気候

ですが、日中と朝晩の気温差が大きく、体調管

理には注意が必要です。食事から栄養をしっか

りとって、風邪をひかない体をつくりましょう。

※献立は都合により変更することもあります。

今月の目標：旬の食材を知ろう

世界の料理 スペイン
スペインは、ヨーロッパのイベリ

ア半島に位置し、西はポルトガル、

北東はフランスに隣接しています。

地域によって独自の食文化がありま

すが、世界一の生産量を誇るオリー

ブオイルと、地中海や大西洋でとれ

る新鮮な海の幸を使った料理が特徴

です。

旬 さつまいも

１０月３１日 ハロウィン
古代ヨーロッパに暮らしていた原住民ケルト

人の収穫感謝祭と、キリスト教の祭日「万聖

節」の前夜祭を結びついて生まれた行事です。

この日に、亡くなった人の霊が家に帰ってくる

と信じられており、一緒にやってきた悪い霊を

追い払うため、「ジャック・オ・ランタン（お

化けかぼちゃ）」を作り、お化けや

魔女などの仮装をするようになりま

した。

★はリクエスト献立です。

目の愛護デー

ハロウィン

とうふの日

世界パスタデー

旬 柿

世界 スペイン

郷土料理 青森県

十三夜

１０月２０日

秋のお芋デザートセレクト
今月は、秋が旬のさつまいもを

使ったデザートのセレクトです。旬

を迎えたさつまいもは、甘味が増し

ておいしくなります。

さつまいもには、食物繊維やビタ

ミンCが豊富に含まれます。

キャラメルポテトか

大学芋から選んでくだ

さい。

米粉パン

旬 梨

旬 ぶどう食べ比べ


