
令和７年 足立区立伊興中学校

みそ汁 油揚げ,わかめ,赤みそ,白みそ じゃがいも えのきたけ

アジフライ 真あじ,たまご 小麦粉,パン粉,揚げ油

辛子和え 砂糖
キャベツ,もやし,にんじん
こまつな

13

金

麦ごはん

牛
乳

米,押麦

海苔のピリ辛ふりかけ もみのり ごま油,白いりごま,砂糖 にんにく

シーフードサラダ 冷凍むきえび,いか 砂糖,オリーブ油
キャベツ,きゅうり
ホールコーン,にんじん,玉葱

チョコチップケーキ たまご,調理用牛乳,生クリーム
砂糖,バター,小麦粉
チョコチップ

あじさいゼリー 粉寒天,カルピス,調理用牛乳 砂糖 ぶどうｼﾞｭｰｽ

12

木

スパゲティミートソース

牛
乳

豚ひき肉,豚レバー,大豆 スパゲッティ,サラダ油,米粉
にんじん,玉葱,しょうが
にんにく,セロリー,トマト

おかか和え かつお節
にんじん,キャベツ,もやし
こまつな

みそ汁 生揚げ,わかめ,白みそ,赤みそ 玉葱,長ねぎ

11

水

ゆかりご飯

牛
乳

米

小魚の梅から揚げ 豆あじ 米粉,揚げ油 しょうが,梅干し

長ねぎ,にんじん,玉葱,にら
干し椎茸,しょうが,にんにく

チョレギサラダ わかめ,刻みのり 砂糖,ごま油,白いりごま
きゅうり,キャベツ
にんじん,にんにく

パイナップル パインホール

チリコンカン いんげん豆,豚ひき肉,豚こま肉 じゃがいも,油,バター
にんにく,玉葱,にんじん
エリンギ,トマト

10

火

麻婆豆腐丼

牛
乳

押し豆腐,豚ひき肉,大豆,赤み
そ

米,油,砂糖,ごま油,でんぷん

9

月

フレンチトースト

牛
乳

たまご,調理用牛乳 食パン,砂糖,バター

ツナサラダ ツナオイル漬け エッグケアマヨネーズ,砂糖
キャベツ,にんじん,ごぼう
こまつな,玉葱

チキンチキンごぼう 鶏こま肉,大豆
でんぷん,じゃがいも
揚げ油,砂糖,白いりごま

ごぼう,ホールコーン

にら卵汁 たまご,絹ごし豆腐 でんぷん 長ねぎ,玉葱,にら

815

36.8

756

29.3

737

28.0

797

33.7

6

金

枝豆ご飯

牛
乳

米 枝豆

お揚げのおひたし 油揚げ
キャベツ,もやし,にんじん
こまつな

フルーツヨーグルト プレーンヨーグルト いちごジャム バナナ,もも缶,パインチビット

果物（メロン） メロン

5

木

ねぎ塩豚丼

牛
乳

豚こま肉
米,ごま油,サラダ油
白いりごま,でんぷん

長ねぎ,にんにく,もやし
えのき茸,わけぎ,玉葱,レモン汁

小松菜のキッシュ
鶏肉,いんげん豆,卵,牛乳
生クリーム,ピザチーズ

じゃがいも,バター,砂糖 マッシュルーム,こまつな,玉葱

野菜スープ 豚こま肉,Fe入りウィンナー
にんじん,だいこん,玉葱,キャベツ
ぶなしめじ,セロリー,こまつな

芋団子汁
鶏こま肉,油揚げ
白みそ,赤みそ

じゃがいも,でんぷん
板こんにゃく,油

ごぼう,にんじん,だいこん
長ねぎ

710

32.2

4

水

黒砂糖パン

牛
乳

黒砂糖ﾊﾟﾝ

さばの西京焼き さば,白みそ 三温糖 しょうが

甘酢和え 砂糖 こまつな,にんじん,もやし

801

33.2

763

33.3

717

34.1

762

29.0

3

火

ご飯

牛
乳

米

豚肉,白いんげんピューレ
サラダチーズ

じゃがいも,小麦粉
ぎょうざの皮,揚げ油

816

32.7
玉葱

ごま入りナムル ごま油,砂糖,白いりごま
キャベツ,きゅうり
にんじん,こまつな

たんぱく質

飲
み
物 ｇ

2

月

味噌ラーメン

牛
乳

豚こま肉,うずら卵
白みそ,赤みそ

蒸し中華めん,サラダ油
でんぷん,ごま油

にんじん,玉葱,にんにく
しょうが,もやし,ホールコーン
にら,長ねぎ

ビッグサモサ

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

エネルギー
kcal

入梅

虫歯予防デー



ごま油 えのきたけ,長ねぎ

果物（小玉すいか） 小玉すいか

ししゃものガーリック揚げ ししゃも

30

月

ビビンバ

牛
乳

豚モモ,レンズ豆,たまご
赤みそ,八丁味噌

米,ごま油,三温糖,白いりごま
サラダ油,砂糖

にんにく,しょうが,もやし
にんじん,こまつな

小麦粉,でんぷん
エッグケアマヨネーズ,揚げ油

にんにく,しょうが

わかめスープ わかめ,鶏こま肉,木綿豆腐

27

金

じゃじゃ麺

牛
乳

豚ひき肉,八丁味噌,赤みそ
うずら卵

冷凍うどん,砂糖,練りごま
でんぷん,ごま油

長ねぎ,玉葱,たけのこ,にんじん
干し椎茸,にんにく,しょうが
もやし,こまつな,きゅうり

魚のかりんとう揚げ もうかさめ,ひよこ豆
でんぷん,揚げ油,じゃがいも
砂糖,アーモンド

しょうが

卵スープ 鶏こま肉,木綿豆腐,たまご ごま油,白いりごま 玉葱,えのきたけ,長ねぎ

サーターアンダギー たまご,調理用牛乳 小麦粉,黒砂糖,バター,揚げ油

アスパラサラダ サラダ油,砂糖
キャベツ,きゅうり,アスパラガス
にんじん,玉葱

26

木

ジューシーご飯

牛
乳

豚モモ,芽ひじき,刻み昆布 米,もち米,砂糖
玉葱,にんじん,干し椎茸
しょうが,さやいんげん

25

水

ツナコーントースト

牛
乳

ツナオイル漬け,ピザチーズ
マーガリンパン
エッグケアマヨネーズ

冷凍ホールコーン,玉葱,パセリ

ミネストローネ
ベーコン,豚こま肉,ひよこ豆
いんげん豆,粉チーズ

じゃがいも,オリーブ油
マカロニ,バター,砂糖

玉葱,にんじん,キャベツ
マッシュルーム,しょうが
にんにく,セロリー,トマト

切干大根の含め煮 油揚げ
糸こんにゃく,サラダ油
三温糖

切干しだいこん,にんじん
干し椎茸,さやいんげん

けんちん汁 木綿豆腐 ごま油
だいこん,にんじん,ごぼう
こまつな

24

火

ごはん

牛
乳

米

焼き魚の田楽みそ ぶり,赤みそ 砂糖,でんぷん しょうが

夏野菜のサラダ Fe入りウィンナー サラダ油
おくら,きゅうり,にんじん
こまつな,にんにく,レモン,玉葱

果物(ゴールドキウイ) キウイフルーツ

豚汁
豚モモ,木綿豆腐,かつお節
白みそ

ごま油,じゃがいも,こんにゃく ごぼう,だいこん,にんじん

23

月

ポークカレー

牛
乳

豚モモ,レンズ豆
米,バター,サラダ油
じゃがいも,小麦粉

玉葱,にんにく,しょうが
にんじん,トマト

揚げ魚のレモンソース すけとうだら でんぷん,揚げ油,砂糖 しょうが,レモン

和風サラダ 白すりごま,砂糖,サラダ油
こまつな,キャベツ,もやし
にんじん

パインゼリー 粉寒天 砂糖 パインジュース

20

金

ご飯

牛
乳

米

じゃが芋のごま味噌和え 白みそ じゃがいも,砂糖,白すりごま キャベツ,にんじん

かき玉汁 たまご,木綿豆腐 でんぷん
えのきたけ,玉葱,にんじん
こまつな

19

木

ご飯

牛
乳

米

ほっけの文化干し ほっけ

シーフードチャウダー
Fe入りウィンナー,ホキ,牛乳
生クリーム,粉チーズ
白いんげん豆

じゃがいも,サラダ油
小麦粉,バター

にんじん,玉葱,にんにく,パセリ

果物（さくらんぼ） さくらんぼ

18

水

ピザトースト

牛
乳

鶏こま肉,ベーコン,ピザチーズ 無塩パン,サラダ油
にんにく,玉葱,トマト
ピーマン,パセリ

オニドレサラダ サラダ油,砂糖
きゅうり,にんじん,キャベツ
こまつな,玉葱

肉じゃが 豚こま肉,生揚げ
じゃがいも,こんにゃく
サラダ油,三温糖

にんじん,玉葱,干し椎茸

かにかまポン酢和え 切昆布,かに風味かまぼこ 白いりごま,砂糖
キャベツ,えのきたけ,にんじん
きゅうり,レモン

16

月

わかめごはん

牛
乳

炊きこみわかめ,ちりめん 米
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※学校行事や天候により献立内容・使用食材を一部変更することがありますので、ご了承ください。

＜今月の平均栄養価　　エネルギー 769kcal   たんぱく質 32.1ｇ　脂質 25.3ｇ＞
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