
６月 中野区立緑野中学校
献立名 食　品　名 ｴﾈﾙｷﾞ たんぱく質 脂肪

主食 牛乳 副食 血や肉、骨や歯になるもの 体を動かす熱や力になるもの からだの調子を整える kcal g %
コーンピラフ 白身魚のパン粉焼き

グリーンサラダ
ひよこ豆のスープ

ご飯 かつおのふりかけ
肉じゃがの旨煮
切り干し大根サラダ

鶏の唐揚げ　焼き鮭
わかめご飯 卵焼き　煮しめ

ミニトマト
冷凍みかん
ししゃものチーズ春巻き

ごまご飯 茹で野菜
きのこ汁

鮭のバター醤油焼き
バンズパン 人参のラペ

南瓜のポタージュ

八宝菜
押し麦ご飯 かみかみカレービーンズ

ご飯 豚肉の香味焼き
アスパラキャベツ和え
かきたま汁
すいか

梅ごはん 千草焼き
キャベツのサッと和え
具だくさんすまし汁

焼うどん 魚と芋の揚げ煮
わかめ入りゆで野菜
フルーツヨーグルト

ご飯 生揚げの煮物
中華きゅうり

鮭寿司 ひじきの炒め煮
ほうれん草のお浸し
豚汁

たらこスパゲティ バジルサラダ
豆乳きなこ蒸しパン

ご飯 いかのチリソース
大根サラダ
春雨とあさりのスープ
ジューシーフルーツ

カレーライス じゃこ入りサラダ
ミニトマト

麻婆丼 野菜のナムル
りんごゼリー

ご飯 豚肉の柳川風
ごまずかけ
味噌汁

ご飯 鯖の文化干し
いんげんの辛し醤油
かぼちゃ団子汁

きな粉揚げパン チリコンカン
チーズ入りゆで野菜

上海焼きそば ベークドポテト
ひじきのピリッとサラダ

ご飯 鶏肉の甘辛煮
野菜炒め
味噌汁
メロン

大根ツナピラフ 野菜ココット
茹で野菜と海藻のサラダ
青菜とコーンのスープ 31.4

30.8 27.0

30 金

ツナ　牛乳　チーズ
たまご

米　バター　サラダ油
ごま油　でんぷん

だいこん　にんじん　レモ
ン　玉葱　キャベツ　きゅ
うり　椎茸　とうもろこし
ほうれんそう

772 29.0

753 27.5 33.6

29 木

牛乳　鶏肉　豆腐　油
揚げ　わかめ　みそ

米　砂糖　でんぷん
サラダ油

しょうが　キャベツ　にん
じん　もやし　きくらげ
玉葱　ねぎ　メロン 792

28 水

いか　えび　豚肉　牛
乳　ひじき　ツナ

サラダ油　中華めん
じゃがいも　バター
砂糖

しょうが　玉葱　にんじん
椎茸　キャベツ　チンゲン
サイ　きゅうり

27 火

きな粉　牛乳　いんげ
んまめ　ベーコン　豚
ひき肉　チーズ

砂糖　サラダ油　じゃ
がいも　コッペパン

にんにく　しょうが　玉葱
にんじん　ピーマン　とう
もろこし　トマト　キャベ
ツ　きゅうり

828 34.5 33.2

26 月

牛乳　さば　鶏肉　油
揚げ

米　でんぷん さやいんげん　キャベツ
椎茸　にんじん　だいこん
ねぎ　ほうれんそう　かぼ
ちゃ

787 33.8 25.7

769 29.4 24.1

23 金

牛乳　豚肉　かまぼこ
たまご　油揚げ　みそ

米　サラダ油　砂糖
ごま

椎茸　にんじん　ごぼう
玉葱　糸みつば　もやし
きゅうり　キャベツ　ねぎ 827

22 木

豚ひき肉　みそ　豆腐
牛乳

米　サラダ油　砂糖
でんぷん　ごま油　ご
ま

にんにく　しょうが　にん
じん　たけのこ　椎茸　ね
ぎ　もやし　こまつな　り
んご

33.9 25.8

21 水

豚肉　牛乳　ちりめん
じゃこ　わかめ

米　大麦　サラダ油
じゃがいも　バター
小麦粉　砂糖

にんにく　しょうが　にん
じん　玉葱　グリンピース
もやし　こまつな　ミニト
マト

823 25.3 26.0

20 火

牛乳　いか　鶏肉　あ
さり

米　でんぷん　小麦粉
サラダ油　砂糖　ごま
油　はるさめ

にんにく　しょうが　ねぎ
だいこん　きゅうり　にん
じん　椎茸　チンゲンサイ
ジューシーフルーツ

772 30.7 21.8

766 33.2 26.3

19 月

たらこ　いか　焼きの
り　牛乳　豆乳　きな
粉　たまご

スパゲッティ　サラダ
油　バター　砂糖　小
麦粉

玉葱　ピーマン　マッシュ
ルーム　キャベツ　きゅう
り　黄ピーマン 841

16 金

塩鮭　たまご　焼きの
り　牛乳　ひじき　油
揚げ　大豆　焼き竹輪
豚肉　豆腐　みそ

米　砂糖　サラダ油
ごま　こんにゃく

にんじん　もやし　ほうれ
んそう　だいこん　ごぼう
ねぎ

32.6 26.1

15 木

牛乳　豚肉　かつお削
り節　生揚げ

米　サラダ油　じゃが
いも　砂糖　でんぷん
ごま油

にんじん　椎茸　たけのこ
キャベツ　グリンピース
きゅうり 809 31.1 27.7

14 水

豚肉　いか　かつお節
牛乳　メルルーサ　わ
かめ　ヨーグルト

サラダ油　うどん
じゃがいも　でんぷん
小麦粉　砂糖

にんじん　椎茸　玉葱
キャベツ　ピーマン　グリ
ンピース　もやし　きゅう
り　みかん　パイン　もも

755 32.9 29.8

760 33.5 26.2

13 火

ちりめんじゃこ　牛乳
豚ひき肉　たまご　豆
腐　かまぼこ　わかめ

米　ごま　サラダ油
砂糖　ごま油

梅干し　大葉　玉葱　にん
じん　ピーマン　赤ピーマ
ン　キャベツ　たけのこ
えのきたけ　ねぎ　こまつ
な

760

12 月

牛乳　豚肉　豆腐　た
まご

米　砂糖　ごま油　サ
ラダ油　でんぷん

ねぎ　しょうが　キャベツ
アスパラガス　にんじん
こまつな　すいか

33.3 30.0

9 金

牛乳　豚肉　うずら卵
えび　いか　大豆

米　大麦　サラダ油
でんぷん　ごま油

たけのこ　にんじん　玉葱
キャベツ　もやし　きくら
げ　さやえんどう 767 30.0 24.8

8 木

牛乳　鮭　ツナ　生ク
リーム

バンズパン　砂糖　バ
ター　でんぷん　サラ
ダ油

ぶなしめじ　えのきたけ
にんじん　らっきょう　レ
モン　玉葱　かぼちゃ　と
うもろこし

784 38.3 32.9

7 水

牛乳　ししゃも　チー
ズ

米　砂糖　ごま　春巻
きの皮　小麦粉　サラ
ダ油　ごま油

もやし　にんじん　きゅう
り　とうもろこし　えのき
たけ　ぶなしめじ　なめこ
だいこん　ねぎ

844 32.4 28.4

6 火

わかめ　牛乳　鶏肉
塩鮭　たまご　ひじき

米　小麦粉　でんぷん
サラダ油　砂糖　こん
にゃく

しょうが　玉葱　にんじん
ごぼう　たけのこ　椎茸
さやいんげん　ミニトマト
冷凍みかん

782 30.9 25.4

34.0 19.0

2 金

牛乳　かつお節　豚肉 米　砂糖　ごま　サラ
ダ油　じゃがいも　こ
んにゃく　焼きふ　ご
ま油

にんじん　玉葱　さやいん
げん　切干しだいこん　こ
まつな 795 26.9 19.4

日 曜日

1 木

牛乳　メルルーサ　粉
チーズ　豚肉　ひよこ
まめ

米　大麦　バター　サ
ラダ油　小麦粉　パン
粉　砂糖　でんぷん

玉葱　とうもろこし　パセ
リ　にんにく　バジル
キャベツ　きゅうり　ピー
マン　りんご　もやし　に
んじん　ぶなしめじ　こま
つな

783

今月平均摂取量 
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今 月 の 給 食 目 標 

 
衛生的な習慣を身に付けよう・一日三度の食事をしっかりとろう 

※献立や食材は、物資購入等の都合により、変更する場合がございます。ご了承ください。 

お弁当給食 

歯
と
口
の
健
康
週
間
 

カルシウムたっぷり献立 

ビタミンAたっぷり献立 

かみかみ献立 


