
主菜・副菜・汁物・デザート 1群：たんぱく質 2群：カルシウム 5群：糖質 6群：脂質 3群：カロテン 4群：ビタミンＣ

マリンサラダ
チーズケーキ（たまご）

レバーの大豆がらめ
黒蜜きな粉の豆乳ゼリー

さばの生姜煮
おからサラダ
みそ汁

鮭のパイ包み
かぶのポトフ（うずらの卵）

コーンフレークサラダ
フルーツヨーグルト

ししゃものごま焼き
ちくわのわさび和え
田舎汁

バジルサラダ
手作りミニメロンパン（たまご）

野菜とたまごの磯和え
小魚の佃煮

レンコンサラダ
魚介のチャウダー
果物（菊花みかん）

バンサンスー
肉まん風蒸しパン

こんにゃくのおかかポン酢和え

千住葱のはっと汁

魚介のトマトシチュー
白玉コーヒーゼリー

ビーンズコロッケ
ゆかり和え
みそ汁

魚の食べるラー油ソースがけ
（干しえび）
韓国風肉じゃが

十六ささげのごまみそ和え

鬼まんじゅう

ゆずドレッシングサラダ
パンプキンポタージュ

魚の塩こうじ焼き
じゃこ和え
冬野菜の豆乳のみそ汁

フライドチキン
カラフルサラダ
ガトーショコラ（たまご）

にんじん,玉葱,こまつな,長ねぎ,さ
やいんげん

しょうが,キャベツ,もやし,にんじ
ん,はくさい,だいこん,かぶ,長ねぎ

キャベツ,こまつな,にんじん,冷凍
ホールコーン,にんにく,レモン汁,
玉葱

にんにく,玉葱,冷凍ホールコーン,
ピーマン,にんじん,キャベツ,だい
こん,きゅうり,レモン汁

にんにく,しょうが,長ねぎ,にんじ
ん,玉葱,もやし,冷凍ホールコーン,
にら

玉葱,にんじん,干し椎茸,長ねぎ,こ
まつな,もやし,キャベツ,えのきた
け

玉葱,こまつな,キャベツ,かぶ,にん
じん

玉葱,にんじん,にんにく,トマト
ジュース,冷凍ホールコーン,キャ
ベツ,きゅうり,☆パインチビット
(缶詰),もも缶（黄桃）,みかん缶

長ねぎ,こまつな,きゅうり,はくさ
い,だいこん

玉葱,にんじん,にんにく,しょうが,
タカノツメ,トマト缶詰,こまつな,
キャベツ,きゅうり

ごぼう,エリンギ,しょうが,にんじ
ん,こまつな,キャベツ,もやし

ブロッコリー,にんじん,れんこん,
冷凍ホールコーン,玉葱,ぶなしめ
じ,早生みかん

しょうが,長ねぎ,グリンピース(冷
凍),きゅうり,にんじん,もやし,玉
葱,干し椎茸,たけのこ(ゆで)

にんじん,玉葱,冷凍ホールコーン,
ピーマン,キャベツ,ブロッコリー,
ゆず,かぼちゃ

牛乳,鶏肉,ちらしかまぼこ,調理用
牛乳,たまご,生クリーム

米,バター,ごま油,油,砂糖,小麦粉

蒸し中華めん,油,練りごま,ごま油,
白すりごま,砂糖,黒砂糖

米,米粒麦,砂糖,玉ふ

ミルクパン,油,小麦粉,バター,パイ
シート,じゃがいも

米,じゃがいも,油,バター,砂糖,小
麦粉,コーンフレーク,はちみつ

米,油,白いりごま,砂糖,こんにゃ
く,じゃがいも

スパゲッティ,油,砂糖,丸パン,無塩
バター,小麦粉,グラニュー糖

米,でんぷん,小麦粉,砂糖,油,白い
りごま

黒砂糖ﾊﾟﾝ,砂糖,油,じゃがいも,豆
乳クリームバター,小麦粉

米,米粒麦,油,緑豆はるさめ,砂糖,
ごま油,白いりごま,小麦粉,でんぷ
ん

米,ごま油,砂糖,糸こんにゃく,小麦
粉,☆さといも,でんぷん

パンプキン食パン,バター,砂糖,粉
糖）,油,じゃがいも,小麦粉,白玉粉

米,米粒麦,油,じゃがいも,乾燥マッ
シュポテト,バター,小麦粉,パン粉
(乾燥),白いりごま,砂糖,ごま油

米,米粒麦,小麦粉,でんぷん,ごま
油,砂糖,白いりごま,じゃがいも,糸
こんにゃく

冷凍きしめん,でんぷん,白すりご
ま,さつまいも,三温糖,小麦粉

米,米粒麦,砂糖,塩こうじ,はちみ
つ,ごま油,じゃがいも

あしたばパン,フラワーパン,米粉,
小麦粉,マカロニ（副食用）,油,砂
糖,無塩バター,コーティングチョ
コレート,粉糖

牛乳,焼きさけフレーク,粉チーズ,
めかぶわかめ,海藻ミックス(乾燥),
クリームチーズ,たまご,生クリー
ム

牛乳,豚肉,赤みそ,豚肝臓,大豆ミー
ト,調製豆乳,粉寒天,きな粉

牛乳,鶏肉,油揚げ,たまご,削り節,糸
けずり節

牛乳,生サケ,白いんげん,調理用牛
乳(学乳）,鶏こま切れ　モモ(皮付
き),うずら卵水煮

牛乳,大豆,豚ひき肉,豚レバーひき
肉,ベーコン,粉チーズ,ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

牛乳,カットわかめ,かつお節(破
片）,△ししゃも(生干し),焼き竹輪,
生揚げ,赤みそ,白みそ

牛乳,ツナ水煮,△冷凍むきえび,粉
チーズ,サラダチーズ,たまご,調理
用牛乳(学乳）

牛乳,鶏肉,たまご,刻みのり,〇かえ
り煮干し

牛乳,きな粉,ハム,剥き身あさり,す
けとうだら,ベーコン,調製豆乳

チキンチキンごぼう丼

牛乳,たまご,調理用牛乳,たら,ほた
て貝柱,△冷凍むきえび,生クリー
ム,粉寒天

牛乳,大豆,豚ひき肉,調理用牛乳,絹
ごし豆腐,白みそ,赤みそ

牛乳,めばる,△干しえび,豚肉,生揚
げ

牛乳,豚肉,油揚げ,赤みそ,調理用牛
乳

牛乳,もみのり,あかうお,赤みそ,〇
ちりめん,生揚げ,豆乳,白みそ,赤み
そ

♪冬至の日♪

シーフードピラフ
（えび）

麦ごはん
のりの佃煮

牛乳,豚肉,なると,たまご,ハム,豚ひ
き肉

牛乳,油揚げ,剥き身あさり,たまご,
カットわかめ,糸けずり節,鶏肉),ち
らしかまぼこ

♪千住宿開宿４００年給食♪

千住ねぎの深川丼
（たまご）

♪花保のカレーの日♪
♪食育の日　in　宮崎♪

カレーきしめん

麦ごはん

10 (水)

(金)12

(木)

15 (月)

ほうじ茶香るきな粉揚げパン

18

16 (火)

11

フレンチトースト
（たまご）

17 麦ごはん

769

31.1

818

42.4

898 32.5

牛
乳

主食 おかず
 ～赤の仲間～

血や肉になる
 ～緑の仲間～

体の調子を整える日付 エネルギー(kcal) たんぱく質(g)

 ～黄の仲間～
熱や力の元になる

(月)

(火)

鮭のしょうゆピラフ

ミルクパン

ごまみそラーメン

1

2

824 27.5

33.6

35.0756

881

730

8 (月) 735

(金) チリビーンズライス

(水) 衣笠丼（たまご）

5

3

4 (木)

9 (火)
こまツナアラビアータ

（えび）

ご飯
ジュージューわかめ

33.2

35.7

864 30.1

716 25.9

30.1

748 32.6

813

ごぼう,にんじん,しょうが,こまつ
な,もやし,きゅうり,レモン汁,だい
こん,生しいたけ,長ねぎ

にんじん,玉葱,グリンピース(冷
凍),トマト缶詰

玉葱,にんじん,こまつな,もやし,
キャベツ,なめこ,長ねぎ

玉葱,にんにく,しょうが,にんじん,
干し椎茸,さやいんげん

(水)

(木)

33.3

772

847

31.8

※食材の都合により献立変更する場合があります。

(火)

19 (金)

チャーハン（たまご）

732 26.1

787 34.3

873 35.6

☆　★　☆　★　☆　★　☆　２5日（木）　学　年　・　全　校　集　会　など　☆　★　☆　★　☆　★　☆

713 36.5

♪　♬　冬　　休　　み　♬　♪

22 (月)

牛乳,ベーコン,△冷凍むきえび,ほ
たて貝柱,ハム,白いんげん,調理用
牛乳,生クリーム

米,バター,油,はちみつ,じゃがいも

24 (水)

クリスマスメニュー

あしたばパン・フラワーパン

　　　　　（たまご）

23

花保カレーの日 ＆ 食育の日 in 宮崎県

冬至の日

クリスマスメニュー

2025年最後の給食は、クリスマスメニューです。さらに！この日は、クリスマスをイメージした献立です。リースとツリーをイメージした『フラワーパン』と『あしたばパ

ン』クリマスと言えば『フライドチキン』と『ガトーショコラ』、楽しいをイメージした『カラフルサラダ』ぜひ、楽しみにしていてください♪

★今月の

R7年度 足立区立花保中学校

栄養士 吾妻ゆかり


