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日
曜
日

牛
乳 献立名

血や肉をつくるもの
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力や体温となるもの
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体の調子をよくするもの
緑群
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[kcal]
中学校

蛋白質
[g]

中学校
ひとくちメモ

1 金 ○

かやくうどん
ちくわの二色揚げ（カレー・青の
り）
梨（生）

だし昆布 かつお節 鶏も
も肉 油揚げ かまぼこ 牛
乳 竹輪 青のり

うどん 小麦粉 片栗粉
油

干ししいたけ にんじん ねぎ こ
まつな なし

831 36.8

5 火 ○

茎わかめとじゃこのごはん
かぶのみそ汁 ホキのもみじ焼き
いんげんのごま和え（胡麻ドレッシ
ング）

しらす干し くきわかめ
牛乳 だし昆布 かつお節
赤みそ 白みそ 油揚げ ホ
キ

米 ごま ノンエッグマ
ヨネーズ 砂糖

かぶ かぶ葉 にんじん キャベツ
いんげん

811 34.6

6 水 ○

ごはん  うすくず汁
いり鶏
ほうれんそうと菊花のサラダ（和風
ドレッシング）

牛乳 かつお節 豆腐 かま
ぼこ 鶏もも肉

米 くず粉 油 砂糖
里芋

えのきたけ にんじん ねぎ こま
つな しょうが こんにゃく ごぼ
う 干ししいたけ いんげん はく
さい もやし ほうれん草 菊のり

813 35.5

7 木 ○

ごはん（ふりかけ） 大根のみそ汁
鯖の生姜焼き
かぼちゃのそぼろあんかけ

牛乳 だし昆布 かつお節
赤みそ 白みそ 油揚げ さ
ば 豚ひき肉

米 砂糖  油 片栗粉 だいこん ねぎ しょうが かぼ
ちゃ たまねぎ

889 38.6

8 金 ○

こぎつねごはん おでん
茎わかめのサラダ（柑橘ドレッシン
グ） みかん(生)

鶏もも肉 油揚げ 牛乳 だ
し昆布 昆布 竹輪 がんも
どき つみれ 揚げボール
くきわかめ　かつお節
はんぺん

米 もち米 砂糖 油
ちくわぶ じゃがいも

にんじん 干ししいたけ ごぼう
こんにゃく だいこん キャベツ
みかん 803 28.2

11 月 ○

ぶどうコッペパン
ウハー シャシリク
オリヴィエサラダ（ノンエッグマヨ
ネーズ）

牛乳 ベーコン すけとう
だら さけ 鶏もも肉 ハム

ぶどうパン 油 じゃが
いも 砂糖
ノンエッグマヨネーズ

にんにく セロリ たまねぎ にん
じん パセリ レモン きゅうり

735 40.0

12 火 ○

ごはん
ガルバンゾーカレー
海藻サラダ（青じそドレッシング）
白桃缶・りんごゼリー

牛乳 豚ひき肉 ひよこま
め 海草ミックス

米 油 砂糖 小麦粉
りんごゼリー

にんにく しょうが たまねぎ に
んじん セロリ ピーマン トマト
缶 アップルソース キャベツ
きゅうり 白桃缶

833 24.4

13 水 ○

大根おろしとツナのスパゲティ
ビーンズサラダ（たまねぎドレッシ
ング）レモンゼリー

ツナ 牛乳 ミックスビー
ンズ

スパゲティ オリーブ油
砂糖　レモンゼリー

だいこん ぶなしめじ キャベツ
にんじん ぶどう 792 33.5

14 木 ○

ごはん
里芋入りけんちん汁
鯵の南蛮漬
いんげんのピリ辛煮

牛乳 油揚げ 豆腐 かつお
節 あじ 豚もも肉  さつ
ま揚げ

米 里芋 ごま油 片栗粉
小麦粉 油 砂糖 ごま

にんじん こんにゃく だいこん
ごぼう ねぎ しょうが たまねぎ
いんげん 886 41.1

15 金 ○

里芋ごはん
生揚げのうま煮 　厚焼き玉子
キャベツのおかか和え（おかか、
しょうゆ）

鶏もも肉 油揚げ 牛乳 豚
もも肉 生揚げ 厚焼き玉
子 かつお節

米 もち米 油 里芋 砂
糖 片栗粉

にんじん 干ししいたけ しょう
が たまねぎ たけのこ もやし
キャベツ 855 37.9

18 月 ○

親子丼（ごはん、親子煮）
五目きんぴら
甘夏・パイン缶

牛乳 鶏もも肉 かまぼこ
さば節 かつお節 卵 さつ
ま揚げ

米 油 砂糖 ごま
ごま油

たまねぎ にんじん 干ししいた
け ごぼう こんにゃく 甘夏缶
パイン缶 850 36.0

19 火 ○

チーズむすびパン
ポトフ ささみのレモン風味 （２）
えのきサラダ（フレンチドレッシン
グ）

牛乳 ベーコン 豚もも肉
鶏ささ身肉

チーズパン 油 じゃが
いも 小麦粉 砂糖

にんじん たまねぎ キャベツ セ
ロリ レモン えのきたけ

834 41.8

20 水 ○

キムチチャーハン
中華スープ 珍珠丸子（２）
春雨サラダ（中華ドレッシング）

焼き豚 牛乳 豚もも肉 珍
珠丸子

米 強化米 ごま油 油
はるさめ

にんにく しょうが にんじん 干
ししいたけ はくさいキムチ も
やし ねぎ こまつな キャベツ
ホールコーン

778 32.7

21 木 ○

ツナコーンサンド（背割りコッペパ
ン、ツナコーン、ノンエッグマヨ
ネーズ）
ブイヤベース 洋なし缶

牛乳 ベーコン すけとう
だら ほたてがい ツナ

コッペパン じゃがいも
油 ノンエッグマヨネー
ズ

にんにく セロリ たまねぎ にん
じん パセリ ホールコーン 洋な
し缶 779 34.8

22 金 ○

ごはん  豚汁
とろあじの塩こうじ焼き
キャベツと小松菜のじゃこ炒め

牛乳 かつお節 だし昆布
豚もも肉 豆腐 赤みそ 白
みそ あじ しらす干し 油
揚げ

米 油 さといも ごま ごぼう にんじん だいこん ねぎ
キャベツ こまつな

866 48.3

25 月 ○

ごはん ハンガリアンシチュー
フレンチサラダ（柑橘ドレッシン
グ）
パイン缶

牛乳 ベーコン 豚ひき肉 米 油 じゃがいも 小麦
粉

にんにく しょうが たまねぎ に
んじん マッシュルーム トマト
缶 トマトピューレー ピーマン
キャベツ きゅうり ホールコー
ン パイン缶

834 24.4

26 火 ○

砂糖揚げパン
肉団子と野菜のスープ煮
ヤングコーンサラダ（たまねぎド
レッシング）

牛乳 肉ボール ベーコン コッペパン 油 砂糖
じゃがいも

たまねぎ キャベツ にんじん ヤ
ングコーン缶

769 26.5

27 水

ごはん ジョア（オレンジ）
のっぺい汁 鮭の照り焼き
小松菜のおひたし（しょうゆ）

発酵乳オレンジ だし昆布
さば節 かつお節 鶏もも
肉 油揚げ さけ

米 油 里芋 片栗粉 砂
糖

にんじん ごぼう 干ししいたけ
だいこん こんにゃく キャベツ
こまつな 840 41.8

28 木 ○

朝焼きココア食パン
ブロッコリーの豆乳入りクリームシ
チュー コーンサラダ（フレンチド
レッシング） りんご（生）

牛乳 鶏もも肉 生クリー
ム ピザチーズ

ココアパン 油 じゃが
いも 小麦粉 バター

にんにく たまねぎ にんじん ブ
ロッコリー キャベツ もやし
ホールコーン りんご 997 28.0

29 金 ○

鶏ごぼうごはん　すまし汁
イラストコロッケ
ひじきの五色煮

鶏もも肉 牛乳 かつお節
さば節 だし昆布 わかめ
ほしひじき 油揚げ

米　麦 油 砂糖 イラス
トコロッケ

ごぼう にんじん たけのこ ねぎ
干ししいたけ 枝豆 836 31.2

月平均 832 34.8

学校給食摂取基準 830 27-42

＊
十
一
月
分
の
給
食
費
は
十
一
月
二
十
日

(

水

)

に
引
き
落
と
し
ま
す

。
残
高
確
認
を
お
願
い
し
ま
す

。

＊都合により、献立や材料等を変更することがありますのでご了承ください。
＊学校により給食の実施日は異なります。

11日：世界の料理（ロシア）

東京２０２０が近づいてき

ましたね！今月はロシア

料理をだします。

ウハ―：ロシアでよくとれ

るタラや鮭などの魚が

入ったスープのことです。

シャシリク：鶏肉や羊の肉

を手作りのタレにつけた串

焼き料理のことです。今回

は串に刺さず切り身の鶏

肉で作ります。

オリヴィエサラダ：お祝い

の日によく家庭で食べら

れるポテトサラダです。

12日：ガルバンゾーカレー

ガルバンゾーとは、スペイ

ン語でひよこ豆のことで

す。カレーを食べて、定期

試験をガンバルゾー！

20日:珍珠丸子

まわりにもち米がついた

肉団子のことです。蒸した

もち米が真珠のように見

えるため、この名前がつき

ました。

２９日：イラストコロッケ

みなさんが書いてくれたイ

ラストがなんとコロッケ

に！今年は、コロッケの中

に東大和市でとれた小松

菜と人参が入る予定で

す。

旬の食材

鮭、鯖、かぶ、ごぼう、里

芋、ブロッコリー、キャベ

ツ、大根、人参

給食では東大和市産の

地場野菜も使用して

おります。

★ラッキーにんじん（うすくず汁）


