
中央区立佃中学校

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal ｇ

7 火 ○ 中華おこわ　ししゃもの磯部揚げ　春雨サラダ
えのきとわかめのスープ　抹茶蒸しパン

牛乳　豚肉　わかめ
ししゃも　青のり　豆乳
まぐろ缶詰　豆腐

精白米　もち米　甘納豆
サラダ油　ごま油　小麦粉
キャノーラ油　上白糖
じゃがいも春雨　白ごま

生姜　にんじん　長ねぎ
たけのこ水煮　干し椎茸
もやし　きゅうり　えのき茸

899 30.2

8 水 ○
黒砂糖パン　ポテト入りオムレツ
春キャベツのマリネ　ペイザンヌスープ

牛乳　ベーコン
調理用牛乳
たまご　鶏肉

黒砂糖パン
じゃがいも　サラダ油
バター　上白糖

玉葱　キャベツ　にんじん
ホールコーン缶　にんにく
りんご　かぶ　かぶ（葉）

751 29.8

9 木 ○ 麦入りご飯　メダイの煮付け　五目いそ煮　豚汁

牛乳　メダイ　大豆
油揚げ　焼き竹輪
ひじき　豚肉　豆腐
味噌

精白米　米粒麦
三温糖　こんにゃく
サラダ油　じゃがいも

生姜　れんこん　にんじん
ごぼう　大根　長ねぎ 776 33.8

10 金 ○ 麦入りご飯　空豆といかと玉葱のかき揚げ
野菜のごま和え　豆腐とわかめのすまし汁

牛乳　切りいか
たまご　出しこぶ
豆腐　カットわかめ

精白米　米粒麦
小麦粉　キャノーラ油
白ごま　三温糖

玉葱　空豆　ほうれん草
もやし　にんじん　長ねぎ 795 28.1

13 月 ○ 中華丼　ワンタンスープ　大学芋
牛乳　豚肉
切りいか　むきえび
うずら卵

精白米　サラダ油　三温糖
片栗粉　ごま油　さつまいも
ワンタンの皮　黒ごま
キャノーラ油　水あめ

生姜　玉葱　白菜　もやし
たけのこ水煮　にんじん
青梗菜　にんにく　きくらげ

918 29.9

14 火 ○
きなこあげパン　春キャベツのポトフ
カリカリ油揚げとじゃこのサラダ

牛乳　きな粉
豚肉　ウインナー
油揚げ　ちりめんじゃこ

コッペパン　キャノーラ油
上白糖　サラダ油
じゃがいも　ごま油

セロリ　にんにく　生姜
にんじん　玉葱　キャベツ
ほうれん草

774 30.8

15 水
牛乳
コーヒー

麻婆厚揚げ丼　クリームコーン中華スープ
くだもの（甘夏）

牛乳コーヒー
豚肉　生揚げ
大豆　たまご

精白米　サラダ油
三温糖　片栗粉
ごま油

にんにく　生姜　とうがらし
にんじん　長ねぎ　にら
クリームコーン缶　くだもの

900 33.8

16 木 ○ チリコンカンライス　アスパラオニオンスープ
フルーツジュレ

牛乳　大豆　豚肉
ベーコン　アガー

精白米　米粒麦
サラダ油　小麦粉
サイダー　上白糖

玉葱　にんじん　にんにく　青ピーマン
アスパラガス　パセリ　パイン缶
みかん缶　黄桃缶　オレンジジュース

868 30.5

17 金 ○
グリンピースご飯　あじフライ　かぼちゃフライ
ボイル野菜　にらとじゃがいもの味噌汁

牛乳　出しこぶ
豚肉　鰺　たまご
味噌

精白米　もち米
小麦粉　パン粉
キャノーラ油
じゃがいも

グリンピース　西洋かぼちゃ
キャベツ　にんじん
えのき茸　にら

880 34.4

20 月 ５/１８（土）体育祭　振替休業日

21 火 ○
ハッシュドポーク　じゃこと野菜のサラダ
おかしな目玉焼き

牛乳　豚肉
ちりめんじゃこ　アガー
調理用牛乳

精白米　サラダ油
中ざらめ　上白糖

玉葱　にんにく　マッシュルーム
缶　ホールトマト缶　ほうれん草
もやし　にんじん　黄桃缶

840 26.3

22 水 ○
五目鶏飯　新じゃがのそぼろ煮
豆腐としめじのすまし汁　くだもの（河内晩柑）

牛乳　鶏肉
豚肉　出しこぶ
カットわかめ　豆腐

精白米　米粒麦
サラダ油　三温糖
じゅがいも　片栗粉

生姜　ごぼう　干し椎茸　しめじ
にんじん　玉葱　グリンピース
えのき茸　長ねぎ　くだもの

893 29.7

23 木 ○
麦入りご飯　大豆入り和風ハンバーグ
切干大根の煮つけ　もやしと玉葱の味噌汁

牛乳　豚肉　大豆
たまご　さつま揚げ
油揚げ　カットわかめ
味噌

精白米　米粒麦
パン粉　三温糖
片栗粉　サラダ油

にんじん　ごぼう　長ねぎ
にら　生姜　切干大根
もやし　えのき茸　玉葱

858 33.3

24 金 ○ 青菜のあんかけ焼きそば　五目スープ　さつまいも蒸しパン
牛乳　豚肉
豆腐　豆乳

蒸し中華めん
サラダ油　片栗粉
小麦粉　上白糖
さつまいも

青梗菜　白菜　もやし　にら
赤ピーマン　ヤングコーン缶
きくらげ　玉葱　にんじん　しめじ

782 28.9

27 月 ○ 麦入りご飯　揚げ鶏のねぎソースがけ
大豆もやしのごま酢和え　卵ときのこのスープ

牛乳　鶏肉
たまご

精白米　米粒麦
片栗粉　キャノーラ油
上白糖　ごま油　白ごま

生姜　長ねぎ　ほうれん草
きゅうり　大豆もやし　もやし
にんじん　しめじ　えのき茸

807 29.7

28 火 ○ チャーハン　ジャンボシュウマイ　トック卵スープ
牛乳　豚肉
たまご　大豆

精白米　米粒麦
ごま油　サラダ油
片栗粉　三温糖
シュウマイの皮

玉葱　長ねぎ　生姜
干し椎茸　たけのこ水煮
にんにく　にんじん　大根

773 31.8

29 水 ○
アスパラとベーコンの和風スパゲティ
海藻ミックスサラダ　パイナップルケーキ

牛乳　ベーコン
海藻ミックス　たまご

スパゲティ
小麦粉　バター
上白糖　サラダ油

とうがらし　にんにく　玉葱
アスパラガス　しめじ　キャベツ
にんじん　小松菜
パインジュース　パイン缶

799 26.4

30 木 ○
野菜たっぷりそぼろ丼　じゃがいものバター醤油煮
なめこ汁

牛乳　大豆　豚肉
豆腐　味噌

精白米　サラダ油
三温糖　じゃがいも
バター

玉葱　にんじん　たけのこ水煮
れんこん　ホールコーン缶
にんじん　大根　なめこ　小松菜

867 30.2

31 金 ○ 麦入りご飯　鮭のタンドリー焼き
きんぴら大豆　根菜のごま汁

牛乳　鮭　大豆
ヨーグルト　豆腐
さつま揚げ　味噌

精白米　米粒麦
パン粉　サラダ油
こんにゃく　三温糖
白ごま　じゃがいも

にんにく　ごぼう　にんじん
大根　長ねぎ　干し椎茸 809 39.3

※食材料の購入の都合により、献立を変更することがあります、 　◆今月の献立から◆　７日（火）　中華おこわ、抹茶蒸しパン

　新緑が美しい、さわやかな季節になりました。この時期は「五月病」という言葉があるように、 　立春から数えて88日目を「八十八夜」といい、201９年は5月2日にあたります。また、5月5日は、

新生活の疲れが出て体調を崩しやすくなります。早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり 「端午の節句」です。柏餅やちまきを食べて、男の子の健やかな成長と幸せを願います。

食べて、健康な心と体をつくりましょう。 給食では、「中華おこわ、抹茶蒸しパン」を作ります。

★体温が上がり、元気に活動できる

★脳にエネルギーが補給され、勉強に集中できる

★胃や腸が刺激され、おなかの調子を整えてくれる

たんぱく質

平成３１年度　５月　献立予定表

日 献　　立　　名
おもな食品と働き

牛
乳

曜
日

エネルギー

今月の給食 平均野菜使用量

端午の節句＆八十八夜メニュー

朝ごはんの効果

かみかみ献立

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム 鉄 食物繊維

(食塩相当量) Ａ B1 B2 C

（Kcal） （ｇ） （％） （ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μ ｇRE） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

５月分平均 833 30.9 25.0 3.5 357 3.1 238 0.49 0.6 37 5.8

都栄養摂取標準 830 30 25～30 2.5 450 4 300 0.5 0.6 30 6.5

ビ　タ　ミ　ン

世界の料理 ～アメリカ・テキサス
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