
ごはん 825 kcal

さばの塩糀焼き 26 ｇ

五目豆 339 ｍｇ

豚汁 2.8 ｇ

かきあげうどん 725 kcal

糸寒天サラダ 24 ｇ

みかん 344 ｍｇ

2.8 ｇ

麻婆豆腐丼 819 kcal

棒棒鶏サラダ 25 ｇ

りんご 430 ｍｇ

2.5 ｇ

炊き込みご飯 787 kcal

レバーの甘辛揚げ 25 ｇ

おひたし 396 ｍｇ

みそ汁 2.9 ｇ

ごはん 764 kcal

魚の照り焼き 29 ｇ

千草あえ 366 ｍｇ

田舎汁 2.1 ｇ

ツナトースト 769 kcal

ミートボールシチュー 38 ｇ

グリーンサラダ 470 ｍｇ

3.6 ｇ

ハヤシライス 883 kcal

ビーンズサラダ 29 ｇ

フルーツヨーグルト 375 ｍｇ

2.2 ｇ

みそラーメン 788 kcal

大学芋 21 ｇ

カニカマ入り春雨サラダ 379 ｍｇ

3.4 ｇ

ごはん 762 kcal

すき焼き風煮 20 ｇ

野菜のポン酢和え 455 ｍｇ

みかん 2.5 ｇ

わかめごはん 770 kcal

小魚の甘辛揚げ 25 ｇ

炒り卯の花 593 ｍｇ

沢煮椀 2.6 ｇ

チキンカレー 789 kcal

ハムサラダ 21 ｇ

りんご 373 ｍｇ

2.7 ｇ

フレンチトースト 788 kcal

チリコンカン 35 ｇ

ポテトサラダ 397 ｍｇ

3.0 ｇ

梅ご飯 743 kcal

たらのみぞれあんかけ 20 ｇ

里芋の煮っころがし 384 ｍｇ

みそ汁 3.0 ｇ

ごまご飯 836 kcal

豆腐ハンバーグ 32 ｇ

野菜ソテー 470 ｍｇ

かきたま汁 2.4 ｇ

おろしツナスパゲッティ 801 kcal

チキンサラダ 25 ｇ

アップルクランブル 379 ｍｇ

2.5 ｇ

他人丼 843 kcal

しらす和え 26 ｇ

みそ汁 427 ｍｇ

みかん 3.4 ｇ

黒砂糖パン 803 kcal

ペンネミートグラタン 30 ｇ

野菜と小エビのサラダ 512 ｍｇ

3.0 ｇ

ごはん 870 kcal

メンチカツ 30 ｇ

野菜と豆の甘酢和え 365 ｍｇ

みそ汁 2.9 ｇ

ごはん 786 kcal

ぶり大根 25 ｇ

豚汁 309 ｍｇ

2.6 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11月　予定献立表 墨田区立竪川中学校

1
水

牛
乳

さば,昆布,大豆,豚肉,豆腐,
みそ,牛乳

米,でんぷん,こんにゃく,
上白糖,油

大根,すだち,レモン,人参,ごぼう,
れんこん,干椎茸,小松菜

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

油,小麦粉,うどん,ごま油,
ねりごま,上白糖

人参,玉ねぎ,みつば,コーン,まいたけ,
ねぎ,キャベツ,小松菜,みかん2

木

黄の仲間 
熱や力の元になる

米,もち麦,上白糖,サラダ油 玉ねぎ,みつば,しそ,キャベツ,人参,
もやし,小松菜,大根,みかん

6
月

牛
乳

豚ひき肉,みそ,豆腐,糸寒天,
鶏肉,牛乳

米,もち麦,油,上白糖,
でんぷん,ごま油,白ごま

しょうが,にんにく,人参,干椎茸,にら,
もやし,パプリカ,きゅうり,ねぎ,りんご

牛
乳

えび,鯛,鶏卵,糸寒天,鶏肉,
牛乳

8
水

牛
乳

ぶり,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

しょうが,キャベツ,もやし,人参,小松菜,
ごぼう,大根,干椎茸,しめじ,ねぎ

鶏肉,油揚げ,豚レバー,豆乳,
生揚げ,みそ,牛乳

米,もち麦,つきこんにゃく,
上白糖,あげ油,じゃが芋,
でんぷん,米粉,ごま

ごぼう,干椎茸,人参,いんげん,しょうが,
キャベツ,小松菜,大根,しめじ,ねぎ7

火
牛
乳

牛
乳

豚ひき肉,生揚げ,芽ひじき,
鶏卵,わかめ,牛乳

米,もち麦,白ごま,油,
でんぷん,サラダ油,
じゃが芋

玉ねぎ,人参,枝豆,エリンギ,
マッシュルーム,パプリカ,コーン,
ピーマン,ねぎ

24
金

牛
乳

ツナ缶,きざみのり,鶏肉,
牛乳

スパゲティ,オリーブ油,
上白糖,小麦粉,バター,
グラニュー糖

玉ねぎ,大根,レモン,キャベツ,人参,
小松菜,りんご

15
水

牛
乳

豚肉,焼き豆腐,糸寒天,牛乳 米,もち麦,牛脂,しらたき,
車麩,上白糖

玉ねぎ,人参,生しいたけ,白菜,わけぎ,
もやし,小松菜,すだち,みかん

22
水

17
金

牛
乳

鶏肉,ヨーグルト,脱脂粉乳,
ハム,牛乳

米,もち麦,牛脂,じゃが芋,
はちみつ,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,トマト缶,キャベツ,小松菜,
パプリカ

16
木

牛
乳

炊き込みわかめ,きびなご,
ちくわ,おから,鶏肉,油揚げ,
牛乳

米,もち麦,白ごま,あげ油,
でんぷん,米粉,上白糖,
ごま油,つきこんにゃく

しょうが,人参,干椎茸,枝豆,大根,
小松菜,ねぎ

30
木

牛
乳

ぶり,豚肉,豆腐,みそ,牛乳 米,もち麦,上白糖,
こんにゃく,じゃが芋

しょうが,大根,人参,ごぼう,しめじ,
ねぎ

27
月

牛
乳

豚肉,鶏卵,しらす,豆腐,
油揚げ,わかめ,みそ,牛乳

にんにく,セロリ,玉ねぎ,トマト缶,
キャベツ,きゅうり,ピクルス,レモン,
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂｼﾞｭｰｽ

29
水

牛
乳

豚ひき肉,鶏卵,大豆,
芽ひじき,豆腐,みそ,牛乳

米,もち麦,あげ油,パン粉,
小麦粉,つきこんにゃく,
白ごま,水あめ

キャベツ,玉ねぎ,人参,れんこん,枝豆,
小松菜

28
火

牛
乳

豚ひき肉,ピザチーズ,えび,
牛乳

黒砂糖パン,ペンネ,牛脂,
上白糖,バター,小麦粉,
パン粉,オリーブ油

21
火

牛
乳

たら,生揚げ,わかめ,みそ,
牛乳

米,もち麦,白ごま,でんぷん,
米粉,あげ油,上白糖,里芋,
こんにゃく

梅干,しょうが,大根,人参,えのき,みつば,
玉ねぎ

20
月

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,
じゃが芋,エッグケアマヨ

にんにく,セロリ,玉ねぎ,人参,トマト缶,
コーン,きゅうり

14
火

牛
乳

みそ,豚肉,かにかま,牛乳 中華麺,サラダ油,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

9
木

牛
乳

ツナ缶,ヨーグルト,
鶏ひき肉,鶏肉,脱脂粉乳,
牛乳

食パン,エッグケアマヨ,油,
でんぷん,じゃが芋,バター,
小麦粉,オリーブ油,上白糖

玉ねぎ,人参,マッシュルーム,セロリ,
ブロッコリー,キャベツ,小松菜

10
金

牛
乳

豚肉,無糖練乳,大豆,
ヨーグルト,脱脂粉乳,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

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,
もも缶,パイン缶


