
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

3 火 ○ ビビンバ　卵ときのこのスープ　蒸かしとうもろこし
牛乳　豚肉
大豆　たまご

精白米　ごま油
三温糖　白ごま
片栗粉

生姜　にんにく　ほうれん草
もやし　大豆もやし　にんじん
しめじ　えのき茸　とうもろこし

770 29.8

4 水 ○ ご飯　卵焼き　ひき肉と春雨の辛味炒め　味噌汁
牛乳　たまご　豚肉
豆腐　油揚げ
カットわかめ　みそ

精白米　サラダ油
三温糖　ごま油
じゃがいも春雨

玉葱　にんじん
長ねぎ　にら 867 34

5 木 ○ ポークカレーライス　ひじきと野菜のサラダ　冷凍みかん
牛乳　豚肉
ひじき

精白米　じゃがいも
サラダ油　上白糖

玉葱　にんじん　生姜
にんにく　キャベツ　もやし
冷凍みかん

845 25.5

6 金 ○ スパゲティナポリタン　和風サラダ　白玉もちもちドーナツ
牛乳　豚肉
ベーコン　豆腐

スパゲティ　サラダ油
中ざらめ　上白糖
白玉粉　小麦粉
キャノーラ油　グラニュー糖

にんにく　玉葱　人参　もやし
マッシュルーム缶　青ピーマン
ホールトマト缶　キャベツ

871 30.6

9 月 ○ キムチチャーハン　春巻き　水菜とえのきの中華スープ
牛乳　豚肉
大豆

精白米　米粒麦　白ごま
サラダ油　ごま油　小麦粉
春巻きの皮　三温糖
じゃがいも春雨　片栗粉

生姜　白菜キムチ　玉葱
にんじん　青ピーマン　もやし
たけのこ水煮　キャベツ

820 29.9

10 火
牛乳
コーヒー ピザトーストサンド　ポトフ　フルーツヨーグルト

牛乳コーヒー　豚肉
ベーコン　ウインナー
ピザチーズ　ヨーグルト
脱脂粉乳

食パン　サラダ油
じゃがいも　上白糖

玉葱　青ピーマン　セロリ
マッシュルーム缶　にんにく
ホールトマト缶　生姜
にんじん　キャベツ

751 29.1

11 水 ○
ガーリックピラフ　フィッシュ＆チップス
ベーコンと野菜のスープ

牛乳　ホキ
たまご　ベーコン

精白米　米粒麦
サラダ油　小麦粉
片栗粉　キャノーラ油
タルタルソース　じゃがいも

にんにく　玉葱　にんじん
しめじ　キャベツ 819 27.5

12 木 ○ 五目えび豆腐丼　わかめスープ　大学芋
牛乳　むきえび
豆腐　豚肉
カットわかめ

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

白菜　にんじん　チンゲン菜
干し椎茸　にんにく　長ねぎ 869 29

13 金 ○ じゃこご飯　じゃがいものそぼろ煮
冬瓜の味噌汁　月見団子（きな粉）

牛乳　ちりめんじゃこ
油揚げ　豚肉
みそ　豆腐　きな粉

精白米　三温糖
白ごま　サラダ油
じゃがいも　片栗粉
白玉粉　上白糖

生姜　にんじん　玉葱
グリンピース
小松菜　もやし

898 30.5

16 月 敬老の日

17 火 ○ とうもろこしご飯　ししゃもの磯部揚げ
フライドオニオンサラダ　かみなり汁（栃木県・郷土料理）

牛乳　ししゃも
青のり　豆腐
油揚げ　みそ

精白米　白ごま
小麦粉　キャノーラ油
サラダ油　上白糖
ごま油

ホールコーン缶　玉葱
キャベツ　ほうれん草
にんじん　大根　しめじ

736 24.9

18 水 ○
四川風厚揚げ丼　クリームコーン中華スープ
りんごゼリー

牛乳　豚肉
生揚げ　みそ
たまご　アガー

精白米　ごま油
三温糖　片栗粉
上白糖

生姜　玉葱　にんじん
干し椎茸　長ねぎ　にら
クリームコーン缶

898 32.6

19 木 ○ カレーパエリヤ　ガーリックバターチキン
フレンチサラダ　洋風かきたまスープ

牛乳　切りいか
むきえび　あさりむき身
鶏肉　ベーコン

精白米　サラダ油
三温糖　バター
上白糖　パン粉

にんにく　玉葱　青ピーマン
マッシュルーム缶　赤ピーマン
キャベツ　もやし　にんじん
ホールコーン缶　小松菜

844 35.4

20 金 ○
けんちんうどん　ちくわの磯部揚げ　手作りおはぎ

牛乳　鶏肉　油揚げ
出しこぶ　焼き竹輪
青のり　小豆

冷凍うどん　里芋
小麦粉　片栗粉
キャノーラ油　もち米
上白糖

ごぼう　大根　にんじん
長ねぎ　小松菜　しめじ 803 32.6

23 月 秋分の日

24 火 ○
食パン　手作りりんごジャム
鮭の粒マスタードパン粉焼き　トマトシチュー

牛乳　鮭
粉チーズ
豚肉　ウインナー

食パン　上白糖　中ざらめ
コーンスターチ　パン粉
マヨネーズ　じゃがいも
サラダ油　小麦粉

ダイスりんご缶　玉葱
キャベツ　ホールトマト缶 821 41.8

25 水 ○
メキシカンライス　ABCパスタスープ　ポンデケージョ

牛乳　ウインナー
ベーコン　粉チーズ
調理用牛乳

精白米　米粒麦
サラダ油　ABCマカロニ
じゃがいも　白玉粉
オリーブ油

玉葱　青ピーマン
赤ピーマン
ホールコーン缶　にんじん

763 20.7

26 木 ○ 麻婆なす丼　にらたまスープ　くだもの（梨）
牛乳　大豆
豚肉　みそ
豆腐　たまご

精白米　キャノーラ油
サラダ油　上白糖
片栗粉　ごま油

なす　青ピーマン　長ねぎ
たけのこ水煮　にんじん
にんにく　生姜　にら　果物

799 26.7

27 金 ○ セルフハンバーガー（ごぼうハンバーグ・照り焼きソース）
ボイルキャベツ　コーンポタージュ

牛乳　豚肉　豆腐
調理用牛乳

丸パン　サラダ油
パン粉　三温糖
片栗粉　小麦粉
バター

玉葱　ごぼう　キャベツ
クリームコーン缶　にんじん 758 32.8

30 月 ○
ご飯　鯖の味噌煮
野菜のごま和え　けんちん汁

牛乳　鯖　みそ
生揚げ　出しこぶ

精白米　三温糖
白ごま　里芋

生姜　ほうれん草　もやし
にんじん　大根　ごぼう 806 28.8

※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◆
　 　　１７日（火）　かみなり汁

　『かみなり汁』は、栃木県の郷土料理です。栃木県中央部は、全国的にみても雷の多い
　毎年９月は、国が主体となり展開する「食生活改善普及運動」実施月間です。 　地域といわれ、熱した油で豆腐を炒めるとき、バリバリと雷のような大きな音がすることから
中央区では９月を”食べよう野菜３５０運動”強化月間とし、保健所・保育園・学校が連携を 　『かみなり汁』と呼ばれるようになりました。
して、健康の維持・増進のために野菜を食べることを推進しています。 　　２５日（水）　＜世界の料理・ブラジル＞　ポンデケージョ

　『ポンデケージョ』とは、ブラジル料理のひとつ、もっちりしたチーズパンです。

給食では、普段から様々な料理に野菜をたっぷり使用していますが、「約７０ｇの野菜を使った
副菜」には毎月献立表に「食べよう野菜３５０マーク」を付けています。
盛りつけ量を目で見て確認し、１皿単位の目安を理解することで、食事の自己管理能力を
育てていきます。

令和元年度　９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 たんぱく質

今月の給食 平均野菜使用量

22日秋分の日・お彼岸

１日の野菜摂取目標量は３５０ｇです

食育の日 ～日本の郷土料理・栃木県～

１３日：十五夜

世界の料理 ～スペイン～

世界の料理 ～ブラジル～

食べよう野菜３５０

～野菜1皿70g～

食べよう野菜３５０

～野菜1皿70g～

食べよう野菜３５０

～野菜1皿70g～

かみかみ献立

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 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）

9月分平均 819 30.1 26.9 3.2 366 3 234 0.49 0.6 37 5.1

都栄養摂取標準 830 30 25～30 2.5 450 4 300 0.5 0.6 35 6.5

ビ　タ　ミ　ン


