
1群 2群 5群 6群 ３群
こいわしのから揚げ 718 kcal

わかめと卵のスープ 31.7 ｇ

24.7 ｇ

3.0 ｇ

すまし汁 857 kcal

桃のベイクドチーズケーキ 33.9 ｇ

35.1 ｇ

3.5 ｇ

ジャンボ餃子 784 kcal

白菜の担々スープ 31.8 ｇ

いちご 26.7 ｇ

3.3 ｇ

クラムチャウダー 703 kcal

群青ゼリー 28.5 ｇ

23.2 ｇ

2.4 ｇ

マセドアンサラダ 782 kcal

パンプキンパイ 32.6 ｇ

27.6 ｇ

3.0 ｇ

◆ザンギ 839 kcal

野菜の香味和え 33.6 ｇ

どさんこ汁 26.1 ｇ

せとか 2.0 ｇ

パリパリポテトサラダ 823 kcal

りんご 27.0 ｇ

28.0 ｇ

2.2 ｇ

タンドリーチキン 703 kcal

メイプルシーザーサラダ 39.2 ｇ

コンソメスープ 29.5 ｇ

3.4 ｇ

さばのソース煮 807 kcal

ちりめん和え 38.0 ｇ

かきたま汁 27.9 ｇ

菊花みかん 3.2 ｇ

ツナとわかめのサラダ 755 kcal

キャロットチャウダー 28.9 ｇ

いちご 34.4 ｇ

3.0 ｇ

野菜チップス 718 kcal

みかん 26.2 ｇ

19.0 ｇ

2.8 ｇ

トマトチキンカレー 741 kcal

ポテトサラダ 33.7 ｇ

パイナップル 33.6 ｇ

3.2 ｇ

フライ盛り合わせ 709 kcal

すだちあえ 32.6 ｇ

すまし汁 11.9 ｇ

いちご 3.0 ｇ
19
木
20
金

千草焼き 792 kcal

カリカリいかサラダ 35.7 ｇ

吉野汁 24.4 ｇ

2.9 ｇ

にぎすの唐揚げ 753 kcal

野菜のごまマヨ和え 33.8 ｇ

呉汁 22.2 ｇ

デコポン 2.5 ｇ

〇食材の購入・学校行事・感染症の流行等により、献立を変更することがあります。

〇地産地消の取り組みで、足立区平野にある鴨下農園から新鮮な小松菜が届けられます。献立表に★マークをつけています。

●連続して４日以上給食を食べないことがあらかじめわかっている場合は担任にお知らせください。

ひな祭りの献立
です。華やかに
なるよう彩を考
えました。

ジャンボ餃子
は直径16㎝
の皮を使って
作ります。

牛乳,わかめ 米,でんぷん,小麦
粉,砂糖,じゃがい
も

油,エッグケ
アマヨネー
ズ,ごま

しょうが,にん
にく,もやし,
キャベツ,だい
こん,玉葱,デコ
ポン

にんじん,
★こまつな

★こまつな,
にんじん

卒　業　式（給食はありません）

春　分　の　日

ジョアマス
カット,カッ
トわかめ

もち米,米,小麦粉,
パン粉,砂糖

ごま,油 はくさい,もや
し,すだち,えの
きたけ,長ねぎ,
いちご

にんじん,ト
マト缶

★こまつな,
にんじん

牛乳 米,砂糖,でんぷん,
さといも

油,ごま,ごま
油

玉葱,えのきた
け,はくさい,も
やし,だいこん,
干し椎茸,長ね
ぎ

牛乳,煮干し 蒸し中華めん,
じゃがいも

ごま油,揚げ
油

にんにく,しょ
うが,玉葱,もや
し,コーン,れん
こん,みかん

にんじん,に
ら,かぼちゃ

牛乳,チーズ,
ヨーグルト

ナン,米粉,砂糖,は
ちみつ,じゃがい
も

油,バター にんにく,しょ
うが,玉葱,りん
ごジャム,コー
ン,パイナップ
ル

牛乳,ちりめ
ん,わかめ

米,砂糖,でんぷん 油ごま油,ご
ま

しょうが,キャ
ベツ,もやし,玉
葱,だいこん,長
ねぎ,みかん

★こまつな

牛乳,わかめ,
生クリーム

ショートニング
パン,砂糖,じゃが
いも

油 キャベツ,もや
し,玉葱,コーン,
いちご

牛乳,生ク
リーム

米,米粉,じゃがい
も,砂糖

バター,油 玉葱,エリンギ,
キャベツ,コー
ン,りんご

★こまつな,
にんじん

にんじん,
★こまつな

にんじん,パ
セリ,★こま
つな

牛乳,ヨーグ
ルト,チーズ

コッペパン,コー
ンフレーク,メー
プルシロップ,は
ちみつ,じゃがい
も

油 玉葱,にんにく,
キャベツ,きゅ
うり,レモン

玉葱,にんにく,
ぶなしめじ,ぶ
どうジュース

とり肉,ツナ,い
んげん豆

牛乳,のり,生
クリーム

スパゲッティ,
じゃがいも,砂糖,
パイシート

油,バター にんにく,玉葱,
ぶなしめじ,
きゅうり,コー
ン

にんじん,タ
カノツメ

タカノツメ,
にんじん,
★こまつな,
かぼちゃ

牛乳 米,でんぷん,小麦
粉,砂糖,じゃがい
も

油,ごま,ごま
油,バター

しょうが,にん
にく,キャベツ,
もやし,長ねぎ,
だいこん,コー
ン,せとか

ぶた肉,ぶたレ
バー,大豆,あさ
り,とり肉,豆乳

牛乳,生ク
リーム,寒天

無塩パン,砂糖,小
麦粉,じゃがいも

油,バター

　　　とり肉,
　　　たまご,
　　　サケ,みそ

にんじん,
★こまつな,
パセリ

干し椎茸,れん
こん,しょうが,
えのきたけ,長
ねぎ,桃缶,レモ
ン

とり肉,大豆,ぶ
た肉,ぶたレ
バー,豆腐,みそ

牛乳 米,麦,でんぷん,
ぎょうざの皮,小
麦粉

ごま油,油,ご
ま

はくさいキムチ,
玉葱,長ねぎ,キャ
ベツ,はくさい,に
んにく,しょうが,
いちご

にんにく,しょ
うが,えのきた
け,だいずもや
し,長ねぎ

ぶた肉,みそ,豆
腐,たまご

牛乳,こいわ
し,わかめ

米,砂糖,でんぷん,
小麦粉

ごま油,ごま,
油

にら,にんじ
ん

油揚げ,にしん,
たまご,豆腐,か
まぼこ

牛乳,わかめ,
クリーム
チーズ,ヨー
グルト

米,砂糖,でんぷん,
小麦粉

ごま,油 にんじん,
★こまつな

24
火

わかめご飯

○

にぎす,とり肉,
大豆,ぶた肉,生
揚げ,豆乳,みそ

大豆をすりつ
ぶした「呉
(ご)」を使っ
た汁物です。

23
月

ご飯

○

たまご,いんげん
豆,とり肉,いか,
豆腐

18
水

お赤飯 ジ
ョ

ア

あずき,えび,ぶ
た肉,かまぼこ,
豆腐

ご卒業おめで
とうございま
す！お祝い献
立です。

千草焼きは具
をいろいろ合
わせて使った
卵焼きです。

17
火

チーズナン

○

とり肉,いんげん
豆,ツナ

16
月

味噌ラーメン

○

とり肉,大豆,み
そ2,3年生のリ

クエスト2位
でした。

カレーはチー
ズナンに合わ
せて甘めの味
です。

13
金

ココア揚げパン

○

ツナ,とり肉,い
んげん豆,豆乳

12
木

ご飯

○

さば,豆腐,たま
ご

魚が苦手でも
ソースのスパ
イスで食べや
すいです。

揚げパンは毎年
リクエストで上
位です。今回は
ココア揚げパン
です。

11
水

コッペパン

○

とり肉,ベーコン

10
火

えびクリームライス

○

えび,とり肉
足立区といえば
…のエビクリー
ムライス。十中
でも人気です。

タンドリーチキ
ンは1～3年生
までリクエスト
で上位でした。

6
金

小松菜ペペロンチーノ

○

かぼちゃを蒸
してつぶし
て、パイ生地
で包みます。

今年度最後の図
書コラボ給食で
す。北海道の唐
揚げ「ザンギ」
を再現します。

3
火

ちらしずし

○

9
月

ご飯

○

5
木

チリビーンズバッグ

○

4
水

キムチチャーハン

○

有志合唱「群青」
にちなみ群青色の
ゼリーです。青色
はお茶とぶどうの
色です。

緑の仲間 
体の調子を整える

令和７年度 　３月　　給食献立表 足立区立第十中学校

日 主食
牛
乳

主菜・副菜・
汁物・デザート

★こまつな,
にんじん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

2
月

釜焼きビビンバ

○

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

４群

一口メモ

ビビンバの具を
作り、給食室の
大きなお鍋で炒
め合わせます。

図書コラボ給食

「リラの花咲く

けものみち」

合唱コンクール

※下線斜体はリクエスト給食です。

ひな祭りの献立

卒業の

お祝い献立

① ②

③ ④

給食目標

３年生のみなさん

生きる上で食は欠かせないものです。バランス良く食

べることの大切さを忘れずに、心身ともに健康に過ごせ

るよう願っています。これからの人生で給食を食べるこ

とはほとんどないかもしれません。中学校生活の思い出

の一つに給食を入れてもらえると嬉しいです。

野菜の日「白菜」


