
鮭ごはん 748 kcal

肉じゃが 18 ｇ

わかめと野菜の酢の物 326 ｍｇ

2.1 ｇ

あんかけ焼きそば 768 kcal

パリパリサラダ 27 ｇ

小倉ミルクゼリー 441 ｍｇ

3.3 ｇ

アーモンドトースト 743 kcal

ポークビーンズ 35 ｇ

三色サラダ 372 ｍｇ

2.7 ｇ

ごまご飯 759 kcal

照り焼き鶏つくね 25 ｇ

野菜の青じそ和え 415 ｍｇ

みそ汁 2.7 ｇ

ごはん 812 kcal

しそひじきのふりかけ 29 ｇ

鮭の南蛮漬け 342 ｍｇ

豚汁 2.3 ｇ

チキンティッカマサラ 812 kcal

ツナサラダ 31 ｇ

りんご 343 ｍｇ

2.5 ｇ

スパゲティミートソース 808 kcal

コーンサラダ 30 ｇ

パンナコッタ 456 ｍｇ

2.2 ｇ

ごはん 745 kcal

さばのみぞれ煮 25 ｇ

野菜の磯和え 423 ｍｇ

みそ汁 2.8 ｇ

ごはん 768 kcal

厚揚げの中華みそ炒め 26 ｇ

カニカマ入り中華サラダ 503 ｍｇ

2.4 ｇ

あぶたま丼 851 kcal

おかか和え 28 ｇ

みそ汁 544 ｍｇ

みかん 3.5 ｇ

バターライス 878 kcal

サーモンマカロニグラタン 31 ｇ

ミネストローネ 434 ｍｇ

2.8 ｇ

しらすチャーハン 757 kcal

春巻き 21 ｇ

酸辣湯 369 ｍｇ

2.8 ｇ

えびクリームライス 789 kcal

ハムサラダ 22 ｇ

りんご 483 ｍｇ

2.6 ｇ

ごはん 777 kcal

ぶりの幽庵焼き 26 ｇ

五目豆 328 ｍｇ

沢煮椀 2.4 ｇ

中華おこわ 747 kcal

豚バラにらたま 25 ｇ

糸寒天サラダ 380 ｍｇ

わかめスープ 3.3 ｇ

ほうとう 696 kcal

小魚のからあげ 22 ｇ

ゆかり和え 606 ｍｇ

みかん 3.1 ｇ

米粉パン 863 kcal

セレクトチキン 40 ｇ

　クリスピーチキンかローストチキン 316 ｍｇ

ポテトサラダ、ＡＢＣスープ 3.5 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12月　予定献立表 墨田区立竪川中学校

1
金

牛
乳

鮭,豚肉,わかめ,かにかま,
牛乳

米,米粒麦,油,しらたき,
ごま,じゃが芋,上白糖

玉ねぎ,人参,さやいんげん,もやし,
きゅうり

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,米粒麦,上白糖,
でんぷん,こんにゃく

ゆず,人参,ごぼう,れんこん,大根,
小松菜,ねぎ

5
火

牛
乳

豚肉,大豆,牛乳 食パン,バター,上白糖,
アーモンド,油,じゃが芋,
小麦粉,オリーブ油

にんにく,セロリ,玉ねぎ,人参,
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,トマト缶,パセリ,キャベツ,
パプリカ,小松菜

豚ばら,えび,いか,あさり,
うずら卵,粉寒天,
加糖練乳,小豆,牛乳

中華麺,上白糖,でんぷん,
ごま油,ワンタンの皮,油,
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,
青梗菜,キャベツ,小松菜,ねぎ

4
月

牛
乳

牛
乳

しらす,たまご,豚肉,鶏肉,
豆腐,牛乳

米,米粒麦,ごま油,油,
上白糖,はるさめ,小麦粉,
春巻きの皮,でんぷん

にんにく,ねぎ,干椎茸,たけのこ,
しょうが,人参,もやし,玉ねぎ,
きくらげ,白菜,にら

19
火

牛
乳

えび,スキムミルク,
粉チーズ,ハム,牛乳

米,米粒麦,バター,油,
小麦粉,上白糖

人参,玉ねぎ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,パセリ,
キャベツ,小松菜,クリームコーン,
レモン,りんご

18
月

11
月

牛
乳

豚ひき肉,粉チーズ,牛乳,
粉寒天,生クリーム,
加糖練乳

スパゲティ,オリーブ油,
油,牛脂,上白糖,
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

にんにく,セロリ,玉ねぎ,トマト缶,
パセリ,キャベツ,人参,小松菜,
ホールコーン

13
水

牛
乳

豚肉,生揚げ,赤みそ,
糸寒天,かにかま,牛乳

米,油,上白糖,でんぷん,
ごま油

しょうが,にんにく,玉ねぎ,キャベツ,
たけのこ,干椎茸,人参,にら,もやし,
きゅうり

12
火

牛
乳

さば,きざみのり,生揚げ,
みそ,わかめ,牛乳

米,上白糖,ごま油 しょうが,大根,キャベツ,人参,
小松菜,ねぎ

25
月

牛
乳

鶏肉,大豆,牛乳 米粉パン,油,小麦粉,
米粉,コーンフレーク,
じゃが芋,上白糖,
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖ,マカロニ

ホールコーン,パプリカ,
ブロッコリー,玉ねぎ,人参,大根

20
水

牛
乳

ぶり,昆布,大豆,鶏肉,
油揚げ,牛乳

たけのこ,干椎茸,きくらげ,人参,
枝豆,エリンギ,玉ねぎ,にら,
キャベツ,小松菜,ねぎ

22
金

牛
乳

豚肉,油揚げ,みそ,
きびなご,牛乳

冷凍ほうとう,油,
でんぷん,米粉

人参,大根,しいたけ,しめじ,白菜,
かぼちゃ,ねぎ,小松菜,しょうが,
にんにく,キャベツ,ゆかり,みかん

21
木

牛
乳

鶏肉,たまご,豚ばら,
糸寒天,わかめ,豆腐,牛乳

米,もち米,上白糖,ごま油,
くり,白ごま,でんぷん

15
金

牛
乳

ベーコン,鮭,ピザチーズ,
鶏肉,大豆,牛乳

米,米粒麦,バター,油,
マカロニ,小麦粉,パン粉,
オリーブ油,じゃが芋

ホールコーン,パセリ,玉ねぎ,人参,
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,にんにく,セロリ,キャベツ,
トマト缶,さやいんげん

14
木

牛
乳

油揚げ,たまご,かつお節,
生揚げ,みそ,牛乳

米,米粒麦,上白糖,油 玉ねぎ,わけぎ,人参,キャベツ,小松菜,
みかん

8
金

牛
乳

鶏肉,ヨーグルト,
無糖練乳,生クリーム,
ツナ缶,牛乳

米,米粒麦,油,バター,
小麦粉,上白糖

しょうが,にんにく,玉ねぎ,
トマト缶,キャベツ,きゅうり,
パプリカ,大根,りんご

6
水

牛
乳

鶏ひき肉,油揚げ,豆腐,
わかめ,みそ,牛乳

米,米粒麦,白ごま,油,
でんぷん,上白糖

ねぎ,れんこん,キャベツ,人参,
もやし,小松菜,しそ

7
木

牛
乳

ひじき,かつお節,鮭,豚肉,
豆腐,みそ,牛乳

米,上白糖,白ごま,油,
小麦粉,こんにゃく,
じゃが芋

ゆかり,玉ねぎ,ねぎ,人参,ピーマン,
とうがらし,ごぼう,大根


