
★みそラーメン 789 kcal

★大学芋 21 ｇ

★春雨サラダ 377 ｍｇ

3.3 ｇ

★ハヤシライス 907 kcal

★ビーンズサラダ 30 ｇ

★フルーツヨーグルト 367 ｍｇ

2.2 ｇ

★ごはん　★豚汁 786 kcal

★照り焼きチキン 26 ｇ

糸寒天サラダ 407 ｍｇ

いちごミルクゼリー 2.5 ｇ

★フレンチトースト 823 kcal

★チリコンカン 38 ｇ

★じゃが芋のハニーサラダ 418 ｍｇ

3.1 ｇ

★天ぷらうどん 757 kcal

ごま和え 26 ｇ

デコポン 486 ｍｇ

3.4 ｇ

★ごはん 763 kcal

★ハンバーグ 29 ｇ

野菜ソテー 352 ｍｇ

みそ汁 2.6 ｇ

★きなこ揚げパン 908 kcal

ホワイトシチュー 46 ｇ

★ポテトサラダ 437 ｍｇ

りんご 3.3 ｇ

ごまご飯 812 kcal

★鮭の塩糀焼き 26 ｇ

★切り干大根の含め煮 399 ｍｇ

すいとん 2.4 ｇ

★麻婆豆腐丼 873 kcal

小魚のからあげ 30 ｇ

★棒棒鶏サラダ 646 ｍｇ

3.4 ｇ

★あんかけ焼きそば 827 kcal

バンサンスー 31 ｇ

★レバーポテト 358 ｍｇ

3.6 ｇ

★カレーライス 805 kcal

★ツナサラダ 26 ｇ

デコポン 310 ｍｇ

2.4 ｇ

赤飯　お祝いすまし汁 791 kcal

★鶏のから揚げ 26 ｇ

おひたし 363 ｍｇ

いちご 3.2 ｇ

あぶたま丼 830 kcal

おかか和え 28 ｇ

みそ汁 527 ｍｇ

3.5 ｇ

★ごはん 782 kcal

ぶりの幽庵焼き 27 ｇ

五目豆 370 ｍｇ

みそ汁 2.8 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。

※３月の献立では、保健委員が集約したリクエストメニューをなるべくたくさん採用しています。★印がリクエストに挙がった料理です。

※３月３日は上巳の節句、ひな祭りです。日曜日のため、ぜひご家庭でひな祭りの行事食をお楽しみください。

7
木

牛
乳

かまぼこ,えび,鶏卵,牛乳 うどん,あげ油,小麦粉,
白ごま,上白糖

小松菜,ねぎ,もやし,人参,デコポン

6
水

牛
乳

加糖練乳,鶏卵,豚ひき肉,
大豆,牛乳

食パン,上白糖,バター,
オリーブ油,小麦粉,
あげ油,じゃが芋,はちみつ

にんにく,セロリ,玉ねぎ,人参,
トマト缶,きゅうり,キャベツ

8
金

牛
乳

豚ひき肉,鶏卵,豆腐,
油揚げ,わかめ,みそ,牛乳

米,もち麦,油,パン粉,
バター

玉ねぎ,人参,さやいんげん,キャベツ,
ねぎ

米,もち麦,じゃが芋,
小麦粉,バター,なたね油,
上白糖

にんにく,しょうが,りんご,玉ねぎ,
人参,トマト缶,キャベツ,きゅうり,
大根,デコポン

14
木

牛
乳

豚バラ,えび,いか,
うずら卵,ハム,豚レバー,
豆乳,牛乳

中華麺,油,上白糖,
でんぷん,ごま油,春雨,
あげ油,じゃが芋,米粉,
白ごま

にんにく,しょうが,玉ねぎ,人参,
たけのこ,きくらげ,もやし,白菜,
チンゲンサイ,キャベツ,きゅうり,
ねぎ

22
金

牛
乳

ぶり,昆布,大豆,油揚げ,
みそ,牛乳

12
火

牛
乳

鮭,油揚げ,鶏肉,牛乳

15
金

牛
乳

牛肉,ﾖｰｸﾞﾙﾄ,ツナ缶,牛乳

米,もち麦,白ごま,上白糖,
里芋,こんにゃく,小麦粉

切干し大根,干椎茸,人参,
さやいんげん,白菜,ねぎ

13
水

牛
乳

豚ひき肉,みそ,豆腐,
きびなご,糸寒天,ささみ,
牛乳

米,もち麦,油,上白糖,
でんぷん,ごま油,あげ油,
米粉,白ごま

しょうが,にんにく,人参,干椎茸,ねぎ,
にら,キャベツ,小松菜,ねぎ

11
月

牛
乳

きな粉,鶏肉,脱脂粉乳,
牛乳

あげ油,コッペパン,
グラニュー糖,油,バター,
小麦粉,じゃが芋,上白糖,
エッグケアマヨ

玉ねぎ,人参,しめじ,かぶ,セロリ,
ブロッコリー,コーン,きゅうり,
りんご

しょうが,にんにく,ねぎ,白菜,
小松菜,人参,みつば,いちご

21
木

牛
乳

油揚げ,鶏卵,おかか,
生揚げ,みそ,牛乳

米,もち麦,上白糖,
でんぷん

玉ねぎ,わけぎ,キャベツ,小松菜,
人参

18
月

黄の仲間 
熱や力の元になる

米,もち麦,上白糖,
でんぷん,こんにゃく

ゆず干椎茸,人参,ごぼう,
さやいんげん,白菜,小松菜

5
火

牛
乳

鶏肉,糸寒天,ささみ,豚肉,
焼き豆腐,みそ,粉寒天,
加糖練乳,牛乳

米,もち麦,上白糖,
でんぷん,ごま油,
ねりごま,こんにゃく,
じゃが芋,いちごジャム

キャベツ,人参,きゅうり,ねぎ,ごぼう,
大根,しめじ,レモン

豚肉,無糖練乳,大豆,
ﾖｰｸﾞﾙﾄ,牛乳

米,もち麦,牛脂,バター,
小麦粉,あげ油,でんぷん,
さつま芋,オリーブ油,
上白糖,はちみつ,三温糖

にんにく,しょうが,セロリ,玉ねぎ,
マッシュルーム,トマト缶,人参,
きゅうり,コーン,レモン,みかん缶,
黄桃缶,パイン缶

4
月

牛
乳

牛
乳

ささげ,鶏肉,豆腐,
かまぼこ,牛乳

米,もち米,黒ごま,あげ油,
でんぷん,小麦粉,生ふ

令和６年３月　予定献立表 墨田区立竪川中学校

1
金

牛
乳

みそ,豚肉,牛乳 中華麺,ラード,あげ油,
さつま芋,水あめ,上白糖,
黒ごま,春雨,ごま油

ねぎ,しょうが,にんにく,玉ねぎ,人参,
干椎茸,白菜,もやし,にら,きゅうり,
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

高校や社会では昼食を自分で用意する機会が増えます。食べたいものや手軽なものばかりで済ませていると栄養が偏るおそれがありま

す。多くの場合野菜が不足するので、お弁当に野菜料理を増やしたり、コンビニではサラダやスープを一緒に買ったりすると良いでしょ

う。自分自身の健康を保つために食品を選択する能力を身に付けてください。これからの社会での活躍を期待しています。


