
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 %

キャロットライス 鮭のバター醤油焼き
コロコロベジタブル
オニオンスープ

鶏の唐揚げ　油淋鶏ソース
チャーハン えび入り中華風卵焼き

チンジャオロース
冷凍みかん

ご飯 生揚げの炒め煮
おろし煮浸し
デコポン

ピザトースト 人参のラペ
南瓜のポタージュ
甘夏みかん

八宝菜
ご飯 カミカミカレービーンズ

梅ごはん 鰯の生姜煮
茹で野菜
かきたま汁

ガーリックライス 野菜ココット
茹で野菜と海藻のサラダ
カントリースープ

わかめうどん ベーコンとチーズの焼きおにぎり
きのこ入りお浸し

鮭寿司 豆腐チャンプル
ピリ辛きゅうり
すまし汁

ご飯 肉じゃがの旨煮
切り干し大根の卵やき
青菜ともやしのお浸し

ご飯 魚の胡麻だれがけ
青菜の生姜醤油和え
吉野汁
ジューシーフルーツ

カレーライス いか入りフレンチサラダ
ﾐﾙｸｾﾞﾘｰ　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｿｰｽかけ

揚げパン チリコンカン
チーズ入りゆで野菜

たこめし 焼きししゃも
小松菜と卵の炒め物
豚汁
メロン

ご飯 ザーサイ豆腐
じゃこ入りサラダ
すいか

ご飯 豚肉の香味焼き
彩り野菜とﾋﾞｰﾌﾝの和え物
根菜の味噌汁

ソース焼きそば ポテトとツナのマヨチーズ
野菜のナムル

ご飯 鯖の文化干し
わかめの和風サラダ
豆乳仕立ての野菜汁
ジューシーフルーツ

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
すいか

たらこスパゲティ 豆と野菜のマリネ
チーズ蒸しパン

日 曜日

1 金 ○

牛乳　鮭　ベーコン 米　大麦　バター　砂
糖　でんぷん　サラダ
油

にんじん　ぶなしめじ　え
のきたけ　だいこん　きゅ
うり　とうもろこし　玉葱
りんご

761 32.5 25.7

5 火 ○

牛乳　鶏肉　たまご
干しえび　豚肉

米　大麦　ごま油　小
麦粉　でんぷん　砂糖
揚げ油　サラダ油

しょうが　にんにく　にん
じん　ねぎ　干し椎茸　玉
葱　きくらげ　たけのこ
もやし　ピーマン　冷凍み
かん

830 32.9 27.8

6 水 ○

牛乳　豚肉　生揚げ 米　サラダ油　じゃが
いも　砂糖　でんぷん

にんじん　干し椎茸　たけ
のこ　キャベツ　グリン
ピース　こまつな　だいこ
ん　デコポン

826 31.5 26.7

7 木 ○

チーズ　牛乳　ツナ
生クリーム

食パン　マーガリン
サラダ油　ごま　バ
ター

にんじん　らっきょう　レ
モン果汁　玉葱　かぼちゃ
とうもろこし　甘夏みかん 764 27.5 37.6

8 金 ○

牛乳　豚肉　うずら卵
えび　いか　大豆

米　サラダ油　でんぷ
ん　揚げ油　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 777 31.8 24.7

11 月 ○

ちりめんじゃこ　牛乳
いわし　豆腐　たまご

米　ごま　砂糖　サラ
ダ油　ごま油　でんぷ
ん

梅干し　しそ葉　しょうが
ねぎ　もやし　にんじん
きゅうり　とうもろこし
こまつな

757 33.6 24.7

12 火 ○

牛乳　ツナ　チーズ
豚肉　凍り豆腐

米　オリーブ油　バ
ター　サラダ油　ごま
油　じゃがいも　はる
さめ

にんにく　玉葱　にんじん
マッシュルーム　とうもろ
こし　キャベツ　きゅうり
しょうが　干し椎茸　パセ
リ

836 33.1 30.8

13 水 ○

鶏肉　油揚げ　わかめ
牛乳　チーズ　鶏肉

サラダ油　冷凍うどん
米　ごま

キャベツ　ねぎ　にんじん
だいこん　ぶなしめじ　も
やし　こまつな 773 38.2 26.0

14 木 ○

鮭　たまご　のり　牛
乳　豚肉　豆腐　かつ
お節　かまぼこ

米　砂糖　サラダ油
ごま　ごま油　さとい
も

にんじん　もやし　キャベ
ツ　にら　きゅうり　だい
こん　えのきたけ　ぶなし
めじ

768 32.2 30.7

15 金 ○

牛乳　豚肉　鶏肉　た
まご　豆腐

米　サラダ油　じゃが
いも　こんにゃく　焼
きふ　砂糖

にんじん　玉葱　さやいん
げん　切干しだいこん　え
のきたけ　ほうれんそう
もやし　こまつな

874 33.7 22.8

18 月 ○

牛乳　鮭　みそ　油揚
げ

米　ごま油　砂糖　ご
ま　こんにゃく　でん
ぷん

しょうが　にんじん　ほう
れんそう　ごぼう　だいこ
ん　ねぎ　ジューシーフ
ルーツ

751 33.9 21.9

19 火 ○

豚肉　牛乳　いか 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
キャベツ　きゅうり　りん
ご　ブルーベリージャム

895 27.7 26.3

20 水 ○

きな粉　牛乳　いんげ
んまめ　金時豆　豚ひ
き肉　チーズ

揚げ油　砂糖　サラダ
油　小麦粉

にんにく　玉葱　にんじん
トマト缶　キャベツ　きゅ
うり 856 35.4 35.0

21 木 ○

たこ　油揚げ　牛乳
ししゃも　たまご　豚
肉　豆腐　みそ

米　砂糖　サラダ油
こんにゃく

しょうが　こまつな　もや
し　だいこん　ごぼう　に
んじん　ねぎ　メロン 756 33.7 28.1

22 金 ○

牛乳　豚肉　豆腐　ち
りめんじゃこ　わかめ

米　サラダ油　砂糖
でんぷん

しょうが　にんにく　ザー
サイ　にんじん　たけのこ
干し椎茸　チンゲンサイ
もやし　こまつな　すいか

753 32.1 25.2

25 月 ○

牛乳　豚肉　ツナ　み
そ

米　砂糖　ごま油
ビーフン　サラダ油
こんにゃく

ねぎ　しょうが　こまつな
にんじん　とうもろこし
えだまめ　えのきたけ　ご
ぼう　だいこん

818 34.0 25.1

26 火 ○

豚肉　いか　えび　牛
乳　ツナ　チーズ

サラダ油　中華めん
じゃがいも　マヨネー
ズ　ごま油　ごま

にんじん　玉葱　たけのこ
キャベツ　もやし　ピーマ
ン　ブロッコリー　こまつ
な　しょうが

784 31.3 34.1

にんにく　しょうが　ねぎ
だいこん　きゅうり　にん
じん　干し椎茸　チンゲン
サイ　すいか

764

27 水 ○

牛乳　さば　わかめ
豚肉　油揚げ　豆乳
みそ

米　砂糖　サラダ油
さつまいも　こんにゃ
く

きゅうり　キャベツ　ごぼ
う　だいこん　にんじん
ねぎ　ジューシーフルーツ

887 33.8

822 35.5 28.4

28 木 ○

牛乳　いか　鶏肉　あ
さり

米　でんぷん　小麦粉
揚げ油　サラダ油　砂
糖　ごま油　はるさめ

31.9

30.3 21.9

29 金 ○

たらこ　いか　のり
牛乳　大豆　クリーム
チーズ　たまご　チー
ズ

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　えだまめ　ごぼう
きゅうり　赤ピーマン　黄
ピーマン

 

※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。 
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今 月 の 給 食 目 標 

 
衛生的な習慣を身に付けよう・一日に三度の食事をしっかりとろう 

かみかみデー 
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