
保護者様

狛江市立中学校給食センター

主に熱や力の元になる 主に血や肉になる 主に体の調子を整える

黄の仲間 赤の仲間 緑の仲間

9 木

ハヤシライス
牛乳
キャベツのツナサラダ
りんご

米 なたね油 上白糖 小麦粉 牛乳 豚肉 ツナ にんにく 生姜 玉ねぎ 人参
マッシュルーム水煮 トマト缶詰
大根 キャベツ りんご

781
30.7
23.1

kcal
g
g

10 金

ご飯
牛乳
さばのピリ辛焼き
なます
白玉雑煮

米 上白糖 白玉粉 牛乳 さば 鶏肉 長ねぎ 生姜 にんにく 人参 きゅうり
大根 レモン果汁 白菜 小松菜 759

36.0
18.4

kcal
g
g

14 火

黒砂糖パン
牛乳
白身魚のチーズパン粉焼き
ペンネアラビアータ
キャベツのチャウダー

パン パン粉 オリーブ油 なたね油
ペンネ 小麦粉

牛乳 たら チーズ 豚肉 ベーコン
生クリーム

にんにく 人参 玉ねぎ セロリ
マッシュルーム水煮 トマト缶詰
キャベツ クリームコーン

816
39.3
32.7

kcal
g
g

15 水

カミカミごまだれ丼
牛乳
和風サラダ
すまし汁

米 なたね油 上白糖 片栗粉
白いりごま

牛乳 鶏肉 油揚げ わかめ
絹豆腐

生姜 玉ねぎ 人参 ごぼう れんこん
キャベツ 大根 練り梅 えのき茸
長ねぎ ほうれん草

863
36.6
26.7

kcal
g
g

16 木

ご飯
牛乳
れんこんバーグ
豆乳ドレッシングサラダ
みそ汁

米 なたね油 パン粉 片栗粉
上白糖 ごま油 白ねりごま

牛乳 押し豆腐 豚肉 白みそ
豆乳 油揚げ 赤みそ わかめ

人参 れんこん 玉ねぎ キャベツ
マッシュルーム水煮  もやし 大根
長ねぎ

799
34.9
25.9

kcal
g
g

17 金

ピラフ
牛乳
ベーコンポテトパイ
海藻サラダ
チキンスープ

米 なたね油 じゃが芋 マヨネーズ
ぎょうざの皮 小麦粉 上白糖
マカロニ

牛乳 豚肉 ベーコン 海藻ミックス
鶏肉

人参 玉ねぎ マッシュルーム水煮
コーン もやし キャベツ にんにく
生姜 セロリ 白菜

794
29.9
27.0

kcal
g
g

20 月

ご飯
牛乳
鶏肉の甘みそかけ
五目きんぴら
いものこ汁

米 片栗粉 なたね油 上白糖
ごま油 白いりごま 里芋

牛乳 鶏肉 白みそ さつま揚げ
豚肉 油揚げ

ごぼう れんこん 人参 干し椎茸
大根 こんにゃく しめじ 長ねぎ 814

40.2
22.8

kcal
g
g

21 火

キムチクッパ
牛乳
焼きビーフン
りんご

米 なたね油 白いりごま ビーフン
ごま油

牛乳 豚肉 鶏卵 ベーコン にんにく たけのこ水煮 人参 しめじ
白菜キムチ チンゲン菜 長ねぎ
玉ねぎ 干し椎茸 もやし にら
りんご

779
30.4
23.7

kcal
g
g

22 水

キーマカレーライス
牛乳
黒ごまサラダ
りんご

米 なたね油 じゃが芋 小麦粉
上白糖 ごま油 黒すりごま
黒いりごま

牛乳 豚肉 大豆 生姜 にんにく セロリ 玉ねぎ 人参
キャベツ もやし 小松菜 りんご 820

26.1
27.3

kcal
g
g

23 木

麻婆豆腐焼きそば
牛乳
中華風マスタード和え
いちご

中華麺 なたね油 上白糖 片栗粉
ごま油

牛乳 豚肉 赤みそ 押し豆腐 ツナ にんにく 生姜 玉ねぎ 高菜漬
人参 たけのこ水煮 干し椎茸
長ねぎ にら キャベツ もやし いちご

774
38.7
24.5

kcal
g
g

24 金

ご飯
牛乳
ひじきふりかけ
さけの塩こうじ焼き
揚げじゃがサラダ
豚汁

米 白いりごま なたね油 上白糖
じゃが芋

牛乳 ひじき 花かつお さけ 豚肉
絹豆腐 赤みそ 白みそ

キャベツ 玉ねぎ 人参 ごぼう 大根
こんにゃく 長ねぎ 795

40.4
21.7

kcal
g
g

27 月

ミルクパン
牛乳
いちごジャム
チキントマトシチュー
パリパリサラダ

パン なたね油 じゃが芋 上白糖
小麦粉 ワンタンの皮

牛乳 ベーコン 鶏肉 いちごジャム にんにく 人参 玉ねぎ
キャベツ 小松菜 コーン 生姜 754

28.5
31.1

kcal
g
g

28 火

こま丼
牛乳
ごま酢和え
みそ汁

米 なたね油 上白糖 片栗粉
白すりごま

牛乳 豚肉 油揚げ 絹豆腐
赤みそ 白みそ わかめ

にんにく 生姜 ごぼう 人参 白菜
キャベツ 長ねぎ 大根 もやし
小松菜

819
37.3
26.8

kcal
g
g

29 水

チキンクリームスパゲッティ
牛乳
野菜サラダ
いちご

スパゲッティ なたね油 小麦粉
上白糖 ごま油

牛乳 鶏肉 チーズ 玉ねぎ 人参 マッシュルーム水煮
コーン 白菜 もやし 小松菜 にんにく
いちご

752
31.2
27.7

kcal
g
g

30 木

ご飯
牛乳
くじらのケチャップソース
キャベツのごま和え
すいとん

米 片栗粉 なたね油 上白糖
白ねりごま 白すりごま 小麦粉

牛乳 くじら肉 白みそ 赤みそ
鶏肉

にんにく 生姜 キャベツ 人参 もやし
ごぼう 大根 干し椎茸 長ねぎ 811

42.7
19.3

kcal
g
g

31 金

ジャンバラヤ
牛乳
鶏肉の香草焼き
じゃが芋のにんにくサラダ
卵と野菜のスープ

米 なたね油 じゃが芋 上白糖
片栗粉

牛乳 鶏肉 豚肉 鶏卵 玉ねぎ セロリ 人参  赤ピーマン
マッシュルーム水煮 グリンピース
にんにく キャベツ 大根 小松菜

765
38.0
26.8

kcal
g
g

※都合により、一部献立が変更または中止になる場合があります。

市内中学校４校共通の献立表になっています。欠食日につきましては、学校のおたより等でご確認ください。

昨今の天候不良により事前の品種確定が難しく、柑橘類についてはかんきつ果物と表記しています。

10日鏡開き

1月11日は、鏡開きです。鏡
開きとは、お正月に神様にお
供えしていた鏡もちを下げ、
それをお汁粉やお雑煮などに
していただく行事です。神様
にお供えした鏡もちを食べる
ことで、1年間病気をしないで
元気にすごせますようにとの
願いがこめられています。給
食では、白玉団子を入れたお
雑煮を提供します。

24日～30日
全国学校給食週間

1月24日～30日は「全国学校
給食週間」です。
戦争による食料不足の影響
で中断されてしまった学校給
食が再開されるタイミングで
全国学校給食週間が定めら
れました。学校給食につい
て、興味、関心を深めるため
の1週間です。
この１週間は、パン、麺、米が
主食の給食や地場野菜を
使ったこま丼などを提供する
予定です。

日
曜
日

献立名

主な食品名 エネルギー
たんぱく質

脂質
メモ

教育委員会のHPに給食の写真
を掲載しています。


