
令和７年度

主食 牛乳

2 月
練りごま豆乳
　担々麺

かぼちゃのから揚げ
フルーツカクテル

豆乳・みそ・豚
肉・大豆

牛乳
蒸し中華麺・で
んぷん・砂糖

油・ゴマペース
ト・ごま油

チンゲン菜・か
ぼちゃ

しょうが・にんにく・
玉ねぎ・筍・パイン
缶・みかん缶・黄桃缶

831kcal
29.8g

361mg
2.9g

　かぼちゃに含まれるビタミンAは
脂溶性ビタミンといい、油を一緒に
摂取すると吸収されやすくなりま
す。

3 火 メキシカンドリア
じゃがいもの
　フレンチサラダ
河内晩柑

鶏肉・いか・むき
えび

牛乳・生クリー
ム・ピザチーズ

米・砂糖・米
粉・じゃがい
も・はちみつ

油・バター 人参・パセリ
玉ねぎ・にんにく・エ
リンギ・キャベツ・
きゅうり・河内晩柑

767kcal
28.0g

394mg
2.6g

　メキシカンドリアは、カレー粉や
クミンパウダーなどを使って少しス
パイシーなドリアになっています。

4 水 ごはん いか・豚肉・鶏
肉・油揚げ・みそ

牛乳

米・米粒麦・砂
糖・こんにゃ
く・じゃがい
も・里芋

白ごま・油
人参・さやいん
げん

しょうが・玉ねぎ・干
ししいたけ・筍・ごぼ
う・大根・ねぎ

777kcal
40.4g

361mg
2.9g

　　　６月４～１０日は、「歯と
　　口の健康週間」です。よくか
　　む献立を中心に出します。

5 木
あさりのピリ辛
　チャーハン

あさり・豚肉・鶏
卵

牛乳
米・米粒麦・ワ
ンタンの皮

ごま油・白ご
ま・油

にら・人参・ほ
うれん草

にんにく・しょうが・
玉ねぎ・ねぎ・白菜キ
ムチ・もやし・きゅう
り

714mg
31.4g

375mg
3.7g

　　　よくかむことは、むし歯の
　　予防や、消化を助ける、あご
　　を発達させるなどの効果があ
　　ります。

6 金
アーモンド
　トースト

鶏肉・いんげん豆 牛乳・粉チーズ
無塩食パン・砂
糖・じゃがい
も・小麦粉

バター・アーモ
ンド・油・白ご
ま・ゴマペース
ト・ごま油

人参

セロリ・玉ねぎ・マッ
シュルーム・キャベ
ツ・きゅうり・ホール
コーン

757kcal
31.0g

408mg
2.4g

　　　アーモンドに含まれる脂肪
　　の多くはオレイン酸やリノー
      ル酸といった不飽和脂肪酸で
　　す。

9 月 わかめごはん 鶏肉・木綿豆腐・
鶏卵

牛乳・炊き込みわ
かめ・しらす

米・米粒麦・砂
糖・こんにゃ
く・じゃがいも

油・白ごま・ご
ま油

人参・小松菜・
しそ・ほうれん
草

しょうが・玉ねぎ・干
ししいたけ・キャベ
ツ・もやし・ごぼう・
大根・ねぎ

765kcal
33.9g

466mg
3.4g

　　　けんちん汁にはたくさんの
　　根菜が入っています。よくか
　　んで食べることを意識しま
　　しょう。

10 火 あんかけ焼きそば 豚肉・豆乳・きな
こ

牛乳・生わかめ・
ちりめんじゃこ・
粉寒天・生クリー
ム

蒸し中華麺・で
んぷん・砂糖・
黒砂糖

油 人参・小松菜
しょうが・玉ねぎ・
筍・もやし・切干大
根・キャベツ

766kcal
31.0g

381mg
3.8g

　　　ちりめんじゃこやわかめ、
　　きなこにはカルシウムが豊富
      に含まれます。

11 水 梅茶漬け 鮭・鶏肉 牛乳・きざみのり
米・米粒麦・こ
んにゃく・じゃ
がいも・砂糖

白ごま・油
葉ねぎ・人参・
さやいんげん

刻みカリカリ梅・ゆか
り・ごぼう・筍・オレ
ンジ

770kcal
33.4g

310mg
2.7g

　梅の実が熟す頃なので、入梅にも
梅雨にも「梅」の文字が使われてい
るそうです。

12 木 ビビンバ
鶏卵・豚肉・レ
バーチップ・み
そ・木綿豆腐

牛乳
米・米粒麦・砂
糖・でんぷん・
春雨

油・ごま油・白
ごま

人参・小松菜・
ほうれん草

ぜんまい・もやし・に
んにく・しょうが・玉
ねぎ・筍・干ししいた
け・バナナ

817kcal
31.2g

401mg
4.0g

　色とりどりの具材を混ぜて食べる
ごはん料理です。熱い器に入れる石
焼きビビンバも有名です。

13 金
チリビーンズ
　ドッグ

鶏肉・大豆・レ
バーチップ

牛乳・ピザチー
ズ・粉寒天・生ク
リーム・スキムミ
ルク

無塩パン・小麦
粉・はちみつ・
砂糖

油
人参・アスパラ
ガス

にんにく・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり・
レモン

722kcal
29.6g

473mg
2.2g

　アスパラガスに含まれる「アスパ
ラギン酸」は、エネルギー源として
利用されるアミノ酸です。

16 月

17 火
えびクリーム
　ライス

鶏肉・むきえび

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム・
粉チーズ・海藻
ミックス・糸寒天

米・米粒麦・小
麦粉・砂糖

バター・油・ご
ま油

人参・パセリ

セロリ・玉ねぎ・しめ
じ・キャベツ・きゅう
り・ホールコーン・み
かん

821kcal
29.1g

461mg
2.6g

　冷凍みかんは、一度凍らせたみか
んを取り出して、水に浸けてからも
う一度冷凍すると、おいしい冷凍み
かんができます。

18 水 蒜山おこわ 鶏肉・油揚げ・木
綿豆腐・鶏卵

牛乳・ししゃも・
青のり

もち米・米・押
し麦・砂糖・小
麦粉・でんぷん

油
人参・さやいん
げん・小松菜

ごぼう・干ししいたけ

788kcal
32.6g

478mg
3.3g

　岡山県蒜山を代表する郷土料理
で、お祭りやお祝い事に登場する料
理です。

19 木
シーフードの
スープスパゲティ

ベーコン・むきえ
び・いか・あさり

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム・
粉チーズ

スパゲティ・小
麦粉・砂糖

油・バター・オ
リーブ油

人参・小松菜
玉ねぎ・しめじ・エリ
ンギ・まいたけ・キャ
ベツ・さくらんぼ

741kcal
35.1g

444mg
2.8g

　名前は、もともと桜の実を指す
「桜ん坊」からきたといわれていま
す。

20 金 小倉トースト 小豆・ベーコン・
豚肉

牛乳・粉チーズ

無塩食パン・砂
糖・じゃがい
も・ABCマカロ
ニ

油・バター
トマト・ホール
トマト・人参

セロリ・玉ねぎ・キャ
ベツ・きゅうり・ホー
ルコーン

724kcal
28.5g

332mg
2.4g

　名古屋市の喫茶店で学生がぜんざ
いをトーストにつけて食べていたの
が元となり生まれました。

23 月
冷やし
　五目うどん

鶏肉・油揚げ・鶏
卵

牛乳・生わかめ
砂糖・冷凍うど
ん・じゃがいも

油・バター 人参・小松菜
もやし・きゅうり・す
いか

709kcal
29.4g

326mg
3.4g

　「夏の果実の王様」とも呼ばれる
すいかは熱中症予防をはじめ夏の元
気をサポートしてくれます。

24 火 ごはん

あじ（フライ）・
かつお（から揚
げ）/木綿豆腐・
油揚げ・みそ

牛乳・生わかめ

米・米粒麦・米
粉・砂糖/小麦
粉・生パン粉・
パン粉（フラ
イ）・でんぷん
（から揚げ）

油・ごま油
しそ（フライ）/
人参・小松菜

梅びしお（フライ）・
にんにく・大根（から
揚げ）/キャベツ・
しょうが・玉ねぎ・え
のきたけ

【あじ】
742kcal
31.0g

【かつお】
738kcal
36.5g

　旬のかつおとあじのセレクト給食
です。どちらも良質なたんぱく質や
ビタミンDなど夏に欠かせない栄養
が豊富です。

25 水 ジャンバラヤ

ポークハム・チョ
リソーソーセー
ジ・むきえび・ひ
よこ豆・鶏卵・お
から

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム

米・米粒麦・は
ちみつ・小麦
粉・砂糖

バター・油・オ
リーブ油

ホールトマト・
赤ピーマン・
ピーマン・人参

にんにく・セロリ・玉
ねぎ・キャベツ・きゅ
うり・干しぶどう

836kcal
28.6g

393mg
2.9g

　ジャンバラヤは、アメリカ南部
ニューオリンズの代表的な米料理で
す。

26 木
高野豆腐の
　そぼろ丼

鶏肉・凍り豆腐・
あさり

牛乳・糸寒天
米・米粒麦・砂
糖・でんぷん

油・ごま油
人参・さやいん
げん・小松菜

しょうが・干ししいた
け・大根・ねぎ・メロ
ン

759kcal
28.6g

373mg
2.1g

　メロンの主成分は果糖やブドウ糖
などの糖質で、体に吸収されやすい
です。

27 金 チーズパン
たらのパン粉焼き
こふきいも
イタリアンスープ

たら・ベーコン・
鶏肉・鶏卵

牛乳・粉チーズ
チーズパン・パ
ン粉・じゃがい
も・生パン粉

エッグケアマ
ヨ・アーモン
ド・油

人参・小松菜 玉ねぎ・ホールコーン

745kcal
40.9g

447mg
3.6g

　イタリアンスープには、鶏卵・粉
チーズ・パン粉を混ぜてふわふわな
卵スープになります。

30 月 ごはん
チキン南蛮
ごま和え
豆腐のかき玉スープ

鶏肉・豆乳・木綿
豆腐・鶏卵

牛乳
米・米粒麦・で
んぷん・米粉・
砂糖

油・白ごま・ゴ
マペースト

人参・小松菜
にんにく・きゅうり・
キャベツ・もやし・え
のきたけ

830kcal
39.2g

424mg
2.5g

　チキン南蛮は宮崎県延岡市発祥
で、昭和３０年代に市内の洋食店の
まかないとして誕生しました。

きのこソテーサラダ
さくらんぼ

ミネストローネ
コーン入り和風サラダ

じゃがバタしょうゆ
すいか

【セレクト給食】
Ａ：あじ梅しそフライ
Ｂ：かつおのから揚げ
　　　おろしソース
変わり漬け・みそ汁

いかのごま焼き
野菜のうま煮
さつま汁

ワンタンスープ
舟きゅうり

チキンビーンズ
ごま風味サラダ

豆腐入り卵焼き
しらす和え
けんちん汁

あさりのカリッとサラダ
メロン

豆のサラダ
おからケーキ

ししゃもの磯辺揚げ
むらくも汁

定期考査（給食はありません）

じゃこ入りわかめサラダ
豆乳きなこゼリー

鮭の塩焼き
いりどり
オレンジ

豆腐入り春雨スープ
バナナ

アスパラ入りサラダ
ハニーレモンゼリー

海藻サラダ
冷凍みかん

６月献立予定表 墨田区立文花中学校

日 曜
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質
カルシウム
食塩相当量

献立名

副食

梅雨時は、気温や湿度が上がって食中毒が発生し

やすくなります。食中毒予防の基本は手洗いです。

石けんを泡立ててしっかりと手を洗う習慣をつける

ようにしましょう。食品の保存や調理の際には、衛

生面にも十分気をつけることが大切です。食中毒な

どにかからないためにも、日頃の生活を整えて免疫

力を高めるようにしましょう。

※献立は都合により変更することもあります。

今月の目標：衛生に気をつけて食事をしよう

すみだ食育フェス２０２５ 『食育で みんながつくる 笑顔の輪』

※詳細は、区HPをご覧ください。

開催期間：令和７年６月１８日（水）～６月２２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（展示）・ひきふね図書館、区内各所

墨田区は食育推進計画を策定し、「みんなが笑顔でたのしい食環境を通じ

て豊かな人生をおくる」ことを目指し、区民、地域団体、企業、大学等と協

働で食育活動を推進しています。６月の食育月間に合わせて、より広く周知

するためにイベントを開催します。会場では、様々な「食」に関して、小・

中学校での取り組みはもちろん、区や区内団体が行う食育活動に関する展示

や体験なども予定しています。

ご家庭でもこの機会に「食」について話す機会を持ってみませんか？

★はリクエスト献立です。

６月２４日 旬のお魚セレクト
魚の「旬」とは、その魚が最もおいしいとさ

れている時期のこのといいます。最近では養殖

や輸入物が多くなり、一年中出回る魚もありま

すが、やはり旬の魚はおいしく、栄養価も高い

のが特徴です。

１
年

野
外
活
動

入梅

歯と口の健康習慣

世界 韓国

旬 さくらんぼ

世界 アメリカ

郷土料理 岡山

旬 かつお・あじ

１
年

代
休

３
年

代
休

ご当地メニュー 名古屋

旬 アスパラガス

旬 すいか

旬 メロン

ひるぜん

墨田区選挙管理委員会からのお知らせです。

６月２２日（日曜日）は東京都議会議員選挙の投票

日です。みなさん投票にいきましょう。

当日都合がつかない方には、期日前投票もあります。

郷土料理 宮崎県


