
ビビンバ 739 kcal

わかめスープ 22 ｇ

小玉スイカ 373 ｍｇ

2.9 ｇ

ごはん 749 kcal

鯖のごまみそ焼き 26 ｇ

おひたし 363 ｍｇ

沢煮椀 2.0 ｇ

ピザトースト 789 kcal

ホワイトシチュー 39 ｇ

ツナサラダ 575 ｍｇ

3.0 ｇ

ごはん　しそひじきふりかけ 787 kcal

かつおの玉ねぎあんかけ 19 ｇ

五目豆 381 ｍｇ

みそ汁 3.1 ｇ

五目ちらし 748 kcal

しらす和え 15 ｇ

そうめんのすまし汁 414 ｍｇ

七夕ゼリー 3.1 ｇ

☆セレクト揚げパン 818 kcal

　きなこorシュガー 41 ｇ

ポークビーンズ 362 ｍｇ

アーモンドサラダ 1.7 ｇ

炊き込みご飯 785 kcal

厚焼き玉子 26 ｇ

ごま和え 439 ｍｇ

みそ汁 2.9 ｇ

ごはん 766 kcal

ししゃものごま揚げ 27 ｇ

千草あえ 534.0 ｍｇ

豚汁 2.2 ｇ

パエリア 641 kcal

ジュリエンヌスープ 15 ｇ

チーズサラダ 363 ｍｇ

3.4 ｇ

ねぎ塩豚丼 851 kcal

みそ汁 30 ｇ

野菜としらすの酢の物 408 ｍｇ

冷凍みかん 3.4 ｇ

わかめごはん 877 kcal

油淋鶏 35 ｇ

中華サラダ 353 ｍｇ

酸辣湯 2.2 ｇ

和風きのこスパゲティ 724 kcal

じゃこと海藻のサラダ 16 ｇ

水ようかん 353 ｍｇ

3.0 ｇ

チキンカレー 783 kcal

カラフルサラダ 21 ｇ

パイン 310 ｍｇ

2.4 ｇ

※原材料購入の都合により、献立内容及び使用食材を変更することがあります。

令和５年７月　予定献立表 墨田区立竪川中学校

3
月

牛
乳

豚肉,わかめ,豆腐,牛乳 米,もち麦,ごま油,上白糖,
白ごま,でんぷん

白菜キムチ,もやし,小松菜,人参,
にんにく,玉ねぎ,ねぎ,小玉すいか

緑の仲間 
体の調子を整える カルシウム

食塩相当量

エネルギー
脂質

日 献立名 赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

米,もち麦,ごま油,
でんぷん,上白糖

にんにく,しょうが,ねぎ,もやし,
たけのこ,キャベツ,人参,大根,小松菜,
みかん

しょうが,キャベツ,小松菜,大根,人参,
ねぎ

7
金

牛
乳

高野豆腐,油揚げ,のり,
しらす,粉寒天,牛乳

米,もち麦,上白糖,
そうめん

れんこん,干椎茸,かんぴょう,人参,
枝豆,しそ,キャベツ,もやし,小松菜,
大根,オレンジジュース,ナタデココ

4
火

牛
乳

さば,みそ,糸寒天,鶏肉,
油揚げ,牛乳

米,もち麦,上白糖,
でんぷん,白ごま,
つきこんにゃく

5
水

牛
乳

ソーセージ,ピザチーズ,
鶏肉,スキムミルク,
ツナ缶,牛乳

食パン,オリーブ油,油,
じゃが芋,バター,小麦粉,
上白糖

玉ねぎ,ピーマン,マッシュルーム,
人参,セロリ,ブロッコリー,キャベツ,
きゅうり,パプリカ,ピクルス,レモン

6
木

牛
乳

ひじき,粉かつお,牛乳,
かつお,昆布,大豆,豆腐,
油揚げ,わかめ,みそ

米,上白糖,白ごま,油,
でんぷん,米粉,こんにゃく

ゆかり,しょうが,玉ねぎ,人参,ごぼう,
さやいんげん

きな粉,豚肉,青大豆,大豆,
牛乳

コッペパン,グラニュー糖,
油,じゃが芋,上白糖,
アーモンド,オリーブ油

にんにく,セロリ,玉ねぎ,人参,
マッシュルーム,ホールトマト,
パセリ,キャベツ,きゅうり,パプリカ

10
月

牛
乳

11
火

牛
乳

鶏肉,油揚げ,鶏ひき肉,
豆腐,たまご,みそ,牛乳

米,もち麦,油,
つきこんにゃく,上白糖,
ねりごま,白すりごま,
白ごま,じゃが芋

ごぼう,干椎茸,人参,さやいんげん,
しょうが,玉ねぎ,キャベツ,小松菜,
しめじ,ねぎ

13
木

牛
乳

いか,えび,あさり,
ベーコン,ダイスチーズ,
牛乳

米,もち麦,オリーブ油,
スパゲティ,上白糖

にんにく,玉ねぎ,パプリカ,レモン,
マッシュルーム,パセリ,セロリ,人参,
キャベツ,エリンギ,きゅうり

12
水

牛
乳

ししゃも,たまご,油揚げ,
豚肉,豆腐,みそ,牛乳

米,もち麦,油,小麦粉,
黒ごま,白ごま,ごま油,
つきこんにゃく,三温糖,
こんにゃく,じゃが芋

キャベツ,もやし,人参,小松菜,ごぼう,
大根,ねぎ

14
金

牛
乳

豚肉,豚ばら,油揚げ,豆腐,
みそ,しらす,わかめ,牛乳

しょうが,ねぎ,キャベツ,きゅうり,
人参,ねぎ,たけのこ,玉ねぎ,きくらげ,
干椎茸,こねぎ

19
水

牛
乳

あさり,のり,海藻ミックス,
糸寒天,ちりめんじゃこ,
小豆,粉寒天,牛乳

スパゲティ,油,上白糖,
バター,ごま油,
グラニュー糖

にんにく,玉ねぎ,まいたけ,エリンギ,
もやし,きゅうり,人参,レモン,ゆず

18
火

牛
乳

わかめ,鶏肉,豚肉,豆腐,
牛乳

米,もち麦,油,でんぷん,
米粉,上白糖,ごま油,
ねりごま,油

20
木

牛
乳

鶏肉,ヨーグルト,牛乳 米,もち麦,牛脂,じゃが芋,
小麦粉,バター,
オリーブ油,上白糖

にんにく,しょうが,りんご,玉ねぎ,
人参,ホールトマト,キャベツ,
パプリカ,枝豆,パイナップル

七夕献立

国の調査で、給食があるときとないときとで子供の栄養摂取に違いがあるかを

調べたものがあります。その結果は、ほとんどの栄養素で給食がない日のほうが

給食がある日に比べて充足しにくいとのことでした。特にカルシウムと鉄は不足

がちなため、給食のない夏休み中は意識してとりたい栄養です。

カルシウムは乳製品や青菜など、鉄はレバーや青菜などに含まれます。意識的

に牛乳を飲んだり、焼き肉の際にレバーも用意したりするだけでも効果がありま

す。特に夏休み期間は給食がないことで牛乳の消費量が落ち込むため食品ロス削

減にも貢献できます。

夏休みでもロイロノートの給食写真は見られるので、迷ったときの献立の参考

にしてください。


