
ごはん 749 kcal
魚の照り焼き 23 ｇ
千草あえ 375 ｍｇ
豚汁 2.0 ｇ
ペスカトーレ 672 kcal
ハムサラダ 20 ｇ
ベリーソースミルクゼリー 388 ｍｇ

2.4 ｇ
鶏あんかけ丼 755 kcal
みそ汁 20 ｇ
酢の物 354 ｍｇ

3.4 ｇ
えびクリームライス 774 kcal
コーンドレッシングサラダ 22 ｇ
オレンジ 491 ｍｇ

2.6 ｇ
豆乳きなこトースト 699 kcal
クラムチャウダー 26 ｇ
チーズサラダ 528 ｍｇ

3.7 ｇ
ごはん 椎茸昆布 736 kcal
ししゃもの磯辺揚げ 23 ｇ
野菜のごまみそ和え 525 ｍｇ
けんちん汁 2.9 ｇ
カレーうどん 771 kcal
彩りこうやどうふ 32 ｇ
糸寒天サラダ 485 ｍｇ

2.5 ｇ
いわしのひつまぶし風 777 kcal
野菜の梅おかか和え 21 ｇ
さつま汁 449.0 ｍｇ

3.1 ｇ
甘辛大豆のまぜごはん 854 kcal
鶏肉と野菜のうま煮 26 ｇ
湯葉入り酢の物 471 ｍｇ
オレンジゼリー 2.4 ｇ
アーモンドトースト 800 kcal
チリコンカン 37 ｇ
ツナサラダ 373 ｍｇ

3.2 ｇ
親子丼 830 kcal
おかか和え 26 ｇ
田舎汁 376 ｍｇ

3.1 ｇ
フィッシュライス 707 kcal
ミネストローネ 23 ｇ
カラフルサラダ 298 ｍｇ

3.0 ｇ
キムチチャーハン 722 kcal
坦々春雨スープ 26 ｇ
もやしナムル 398 ｍｇ

3.5 ｇ
ごはん 746 kcal
さばの塩糀焼き 27 ｇ
切干大根の煮物 398 ｍｇ
みそ汁 2.8 ｇ
カレーライス 861 kcal
グリーンサラダ 23 ｇ
フルーツヨーグルト 365 ｍｇ

2.4 ｇ
ごはん 757 kcal
肉野菜炒め 19 ｇ
トックスープ 318 ｍｇ

3.6 ｇ
パン 743 kcal
ペンネミートグラタン 26 ｇ
アーモンドサラダ 434 ｍｇ

3.1 ｇ
わかめごはん 826 kcal
卯の花卵焼き 27 ｇ
ひじき豆 451 ｍｇ
みそ汁 3.5 ｇ
サーモンクリームスパゲッティ 794 kcal
コーンサラダ 26 ｇ
すいか 523 ｍｇ

2.4 ｇ
炊き込みご飯 777 kcal
小魚の甘辛揚げ 26 ｇ
カリカリ油揚げ入りおひたし 651 ｍｇ
みそ汁 3.2 ｇ
ごはん 788 kcal
チーズダッカルビ 23 ｇ
野菜とささみの酢の物 430 ｍｇ

1.7 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。

≪お知らせ≫　　すみだ食育フェス2023 『食育で みんながつくる 笑顔の環わ』 ※詳細は、区ＨＰをご覧ください。
 開催期間：令和５年６月15日（木）～６月18日（日）午前９時～午後４時　　 主な会場：墨田区役所１階アトリウム ほか

19
月

牛
乳

豚肉,豚ひき肉,豆腐,牛乳

22
木

牛
乳

鶏肉,豚肉,ﾖｰｸﾞﾙﾄ,牛乳 米,米粒麦,牛脂,じゃが芋,
小麦粉,ﾊﾞﾀｰ,ｵﾘｰﾌﾞ油,
上白糖

にんにく,生姜,りんご,玉葱,人参,ﾄﾏﾄ缶,
ｷｬﾍﾞﾂ,小松菜,みかん缶,もも缶,ﾊﾟｲﾝ缶

23
金

牛
乳

豚肉,わかめ,鶏卵,牛乳 米,油,上白糖,でんぷん,
ごま油,トック,ごま

玉葱,人参,もやし,ｷｬﾍﾞﾂ,りんご,
にんにく,生姜,にら,ねぎ

米,米粒麦,ごま油,油,
はるさめ,上白糖,でんぷん
ごま

白菜キムチ,ねぎ,人参,にら,生姜,
にんにく,干椎茸,もやし,ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ,
小松菜

20
火

牛
乳

さば,油揚げ,みそ,牛乳 米,米粒麦,塩こうじ,上白糖 切干大根,干椎茸,人参,さやいんげん,
ｷｬﾍﾞﾂ,小松菜

米,米粒麦,ｻﾗﾀﾞ油,
こんにゃく,上白糖,
あげ油,でんぷん,米粉

ごぼう,干椎茸,しめじ,人参,キャベツ,
さやいんげん,生姜,小松菜,ねぎ

玉葱,わけぎ,ｷｬﾍﾞﾂ,人参,もやし,小松菜,
大根,干椎茸,ねぎ

28
水

牛
乳

鮭,脱脂粉乳,粉チーズ,牛乳 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ,ｻﾗﾀﾞ油,油,ﾊﾞﾀｰ,
小麦粉,米粉,ｵﾘｰﾌﾞ油,上白糖

玉葱,枝豆,ｷｬﾍﾞﾂ,人参,きゅうり,ｺｰﾝ缶,
小玉すいか

27
火

牛
乳

わかめ,鶏ひき肉,おから,
鶏卵,大豆,芽ひじき,油揚げ,
豆腐,みそ,牛乳

米,米粒麦,ｻﾗﾀﾞ油,白ごま,
油,上白糖,こんにゃく,
じゃが芋

生姜,たけのこ,人参,小松菜,
さやいんげん,玉葱,ねぎ

26
月

牛
乳

豚ひき肉,ﾋﾟｻﾞﾁｰｽﾞ,牛乳 ﾊﾟﾝ,ﾍﾟﾝﾈ,ｻﾗﾀﾞ油,牛脂,
上白糖,パン粉,ｱｰﾓﾝﾄﾞ,
ｵﾘｰﾌﾞ油

にんにく,ｾﾛﾘ,玉葱,ﾄﾏﾄ缶,ｷｬﾍﾞﾂ,
きゅうりﾊﾟﾌﾟﾘｶ,ﾚﾓﾝ

16
金

牛
乳

もうかざめ,鶏肉,大豆,
牛乳

29
木

牛
乳

大豆,鶏肉,油揚げ,きびなご,
わかめ,豆腐,みそ,牛乳

米,油,ﾊﾞﾀｰ,あげ油,塩麹,
でんぷん,米粉,ｵﾘｰﾌﾞ油,
じゃが芋,ﾏｶﾛﾆ,上白糖

にんにく,玉葱,人参,ｺｰﾝ缶,生姜,ﾋﾟｰﾏﾝ,
ｾﾛﾘ,ｷｬﾍﾞﾂ,ﾄﾏﾄ缶,さやいんげん,ﾊﾟﾌﾟﾘｶ,
枝豆,ﾚﾓﾝ

12
月

牛
乳

いわし,のり,糸寒天,
糸かつお,鶏肉,豆腐,みそ,
牛乳

米,米粒麦,あげ油,でんぷん,
米粉,三温糖,ごま,
こんにゃく,じゃが芋

生姜,人参,ｷｬﾍﾞﾂ,小松菜,練り梅,ごぼう,
大根,ねぎ

13
火

牛
乳

大豆,鶏肉,豆腐,湯葉,牛乳,
粉寒天,豆乳

米,米粒麦,あげ油,でんぷん,
上白糖,ごま,油,こんにゃく,
じゃが芋

生姜,大根,人参,干椎茸,さやいんげん,
もやし,きゅうり

15
木

牛
乳

鶏ひき肉,鶏肉,鶏卵,
糸かつお,豆腐,牛乳

米,米粒麦,ｻﾗﾀﾞ油,上白糖,
油,こんにゃく

14
水

牛
乳

豚ひき肉,大豆,ツナ缶,牛乳

昆布,ししゃも,鶏卵,みそ,
青のり,豆腐,牛乳

米,米粒麦,上白糖,あげ油,
小麦粉,ごま,じゃが芋,油,
ごま油,こんにゃく

干椎茸,ｷｬﾍﾞﾂ,人参,さやいんげん,
ごぼう,大根,ねぎ,小松菜8

木
牛
乳

9
金

牛
乳

豚ばら,油揚げ,無糖練乳,
脱脂粉乳,高野豆腐,糸寒天,
ささみ,牛乳

油,でんぷん,冷凍うどん,
ｻﾗﾀﾞ油,上白糖

生姜,玉葱,人参,こねぎ,干椎茸,枝豆,
ｷｬﾍﾞﾂ,きゅうり,大根

にんにく,玉葱,ﾄﾏﾄ缶,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ﾊﾟｾﾘ,
ｷｬﾍﾞﾂ,人参,きゅうり,ﾚﾓﾝ

7
水

牛
乳

きな粉,豆乳,,脱脂粉乳,
貝柱,あさり,ﾁｰｽﾞ,牛乳

食ﾊﾟﾝ,上白糖,ﾊﾞﾀｰ,油,
じゃが芋,米粉,ｵﾘｰﾌﾞ油,

にんにく,ねぎ,玉葱,人参,ｺｰﾝ缶,ﾊﾟｾﾘ,
ｷｬﾍﾞﾂ,きゅうり,ﾚﾓﾝ

2
金

牛
乳

ｱﾝﾁｮﾋﾞ,あさり,いか,えび,
ﾊﾑ,粉寒天,,加糖練乳,牛乳

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ,ｵﾘｰﾌﾞ油,上白糖,
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ,いちごｼﾞｬﾑ,
でんぷん

5
月

牛
乳

鶏肉,油揚げ,豆腐,みそ,
わかめ,牛乳

米,米粒麦,ｻﾗﾀﾞ油,上白糖,
でんぷん

玉葱,ねぎ,わけぎ,人参,大根,小松菜,
もやし

6
火

牛
乳

えび,脱脂粉乳,粉ﾁｰｽﾞ,ﾊﾑ,
牛乳

米,米粒麦,ﾊﾞﾀｰ,油,小麦粉,
ｻﾗﾀﾞ油,上白糖

人参,玉葱,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ﾊﾟｾﾘ,ｷｬﾍﾞﾂ,小松菜,
ｸﾘｰﾑｺｰﾝ,ﾚﾓﾝ,ｵﾚﾝｼﾞ

令和５年６月　予定献立表

30
金

牛
乳

鶏肉,ﾋﾟｻﾞﾁｰｽﾞ,糸寒天,
ささみ,牛乳

米,米粒麦,油,じゃが芋,
トック,ごま油,上白糖,
白ごま,水あめ

にんにく,生姜,玉葱,ｷｬﾍﾞﾂ,ｴﾘﾝｷﾞ,
にら,もやし,人参,きゅうり

墨田区立竪川中学校

1
木

牛
乳

さわら,油揚げ,豚肉,豆腐,
みそ,牛乳

米,上白糖,でんぷん,三温糖,
ごま油,こんにゃく,じゃが芋

生姜,ｷｬﾍﾞﾂ,もやし,人参,小松菜,ごぼう,
大根,しめじ,ねぎ

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

食ﾊﾟﾝ,ﾊﾞﾀｰ,上白糖,ｱｰﾓﾝﾄﾞ,
ｵﾘｰﾌﾞ油,小麦粉,油

にんにく,セロリ,玉葱,人参,ﾄﾏﾄ缶,
ｷｬﾍﾞﾂ,きゅうり,ﾊﾟﾌﾟﾘｶ,大根

入梅献立


