
足立区立千寿青葉中学校

1群
（たんぱく質）

2群
（カルシウム）

3群
（カロテン）

4群
（ビタミンC）

5群
（糖質）

6群
（脂質）

1 水
ミルクパン　トマたまスープ
ムロアジのメンチカツ
ゆでキャベツのレモン和え

ムロアジ
豆乳 ベーコン
たまご

牛乳
にんじん
こまつな
トマト缶詰

しょうが 玉ねぎ
キャベツ レモン
にんにく

ミルクパン
パン粉 小麦粉
じゃがいも
でんぷん

油
755
35.5

kcal
g

東京都
八丈島産

ムロアジを使用

2 木
ゆかりごはん　千草焼き
白菜と油揚げの和え物　みそ汁

たまご
鶏ひき肉
油揚げ 赤みそ
白みそ

牛乳
ちりめん
わかめ

にんじん
こまつな

玉ねぎ たけのこ
干し椎茸 もやし
はくさい

米 砂糖
じゃがいも

油
白ごま

749
29.5

kcal
g

旬の野菜
「白菜」

3 金
えびクリームライス
カリカリポテトサラダ
フルーツゼリー

えび 鶏こま肉
いんげん豆

牛乳
生クリーム
粉寒天

にんじん
パセリ

玉ねぎ キャベツ
マッシュルーム
きゅうり みかん缶詰
パイン缶詰
りんごジュース

米 小麦粉
じゃがいも
砂糖

バター
油

886
27.7

kcal
g

6 月
シーフードピラフ
コーンポテト　たまごスープ

えび いか
ほたて ベーコン
豚こま肉
たまご

牛乳
にんじん
こまつな
ピーマン

にんにく 玉ねぎ
はくさい エリンギ
冷凍ホールコーン

米 米粒麦
じゃがいも
でんぷん

バター
油

757
31.6

kcal
g

7 火
ごはん　のりの佃煮
あじのピリ辛焼き　おかか和え
さつま汁

あじ かつお節
豚こま肉 豆腐
赤みそ 白みそ

牛乳
もみのり

にんじん
こまつな

しょうが にんにく
キャベツ もやし
玉ねぎ だいこん
長ねぎ

米 砂糖
でんぷん
こんにゃく
さつまいも

ごま油
白ごま
油

756
34.3

kcal
g

旬の食材
「さつまいも」

8 水
アーモンドトースト
豚肉と野菜のデミグラス煮
カムカムサラダ（炒り大豆&じゃこ）

豚こま肉
いんげん豆
炒り大豆

牛乳
ちりめん

にんじん
玉ねぎ セロリ
もやし キャベツ
きゅうり

無塩食パン
砂糖 はちみつ
じゃがいも
小麦粉

バター
ｱｰﾓﾝﾄﾞ
油
白ごま

836
29.6

kcal
g

カムカムDay

9 木
刻みきつねうどん
天ぷら（キス・さつまいも）
白菜のゆず風味

鶏こま肉
油揚げ 豆乳
かまぼこ
開きキス

牛乳
にんじん
こまつな

たけのこ ぜんまい
干し椎茸 長ねぎ
はくさい ゆず

冷凍うどん
砂糖 小麦粉
さつまいも

白ごま
油

751
32.7

kcal
g

10 金
四川豆腐丼　海藻サラダ
りんご

生揚げ
豚ひき肉
大豆 赤みそ

牛乳
海藻ﾐｯｸｽ

にんじん
こまつな

玉ねぎ たけのこ
干し椎茸 長ねぎ
しょうが にんにく
もやし キャベツ
りんご

米 米粒麦
砂糖 でんぷん

油
ごま油
白ごま

890
33.4

kcal
g

旬の野菜
 「りんご」

13 月
チャーハン　中華スープ
バンサンスー　みかん

焼き豚 なると
えび たまご
豆腐 ハム

牛乳
わかめ

わけぎ
にんじん
こまつな

しょうが 玉ねぎ
たけのこ 干し椎茸
もやし きゅうり
みかん

米 米粒麦
春雨 砂糖
しらたき

油
ごま油
白ごま

746
29.3

kcal
g

旬の果物
 「みかん」

14 火
ごはん　チキンチキンごぼう
野菜のしょうが醤油和え
みそ汁

鶏もも肉
生揚げ 赤みそ
白みそ

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな

ごぼう しょうが
キャベツ きゅうり
玉ねぎ だいこん
しめじ

米 でんぷん
小麦粉 砂糖

油
828
28.4

kcal
g

15 水
黒砂糖パン　ポテたまグラタン
ゴロゴロ野菜スープ
ホールパイン

レンズ豆
豚ひき肉
たまご ベーコン
ひよこ豆

牛乳
ピザチーズ

にんじん
トマト缶詰
ブロッコリー

にんにく しょうが
玉ねぎ エリンギ
だいこん キャベツ
パインアップル

黒砂糖パン
じゃがいも
砂糖 小麦粉

油
777
31.9

kcal
g

16 木
鶏五目ごはん
はたはたの唐揚げ
アーモンド和え　きりたんぽ汁

鶏こま肉
油揚げ
はたはた

牛乳
にんじん
こまつな

ごぼう たけのこ
干し椎茸 キャベツ
もやし だいこん
長ねぎ まいたけ

米 砂糖 小麦粉
でんぷん
きりたんぽ
こんにゃく

油
ｱｰﾓﾝﾄﾞ

770
29.2

kcal
g

秋田県
郷土料理

17 金
ごはん　さばの幽庵焼き
大根のべっこう煮
小松菜と卵のみそ汁

さば 豚こま肉
たまご 豆腐
赤みそ 白みそ

牛乳
にんじん
こまつな

ゆず だいこん
しょうが 長ねぎ

米 砂糖
こんにゃく

油
817
35.3

kcal
g

旬の野菜
「大根」

20 月
焼きカレーパン
白菜のクリームシチュー
キャロットゼリー

豚こま肉
大豆 豆乳
ベーコン
いんげん豆

牛乳
粉チーズ
生クリーム
粉寒天

にんじん
かぶの葉

にんにく しょうが
セロリ 玉ねぎ
かぶ はくさい
オレンジジュース
みかん缶詰

無塩パン
小麦粉 パン粉
じゃがいも
砂糖

油
バター

805
28.1

kcal
g

21 火
ごはん　ひじきふりかけ
豚肉と千住ねぎのすき焼き風
もやしのごま醤油

豚こま肉
豚ロース肉

焼き豆腐

牛乳
ちりめん
芽ひじき

にんじん
こまつな

玉ねぎ 千住ねぎ
もやし

米 砂糖
糸こんにゃく
車ふ

白ごま
ごま油
油

767
30.4

kcal
g

野菜の日給食
 「千住ねぎ」

22 水
スパゲッティナポリタン
ツナサラダ
ガトーショコラ

ウインナー
ベーコン ツナ
たまご

牛乳
粉チーズ
海藻ミックス
生クリーム

にんじん
こまつな
ピーマン

玉ねぎ にんにく
マッシュルーム
キャベツ
冷凍ホールコーン

スパゲッティ
砂糖 小麦粉
チョコレート
粉砂糖

油
バター

811
27.3

kcal
g

23 木

24 金

※食材の流通等の都合により、献立を変更することがあります 

※給食で使用する小松菜は、足立区内でとれたものを使用しています。

※８がつく日は「かむかむDay」。かむことを意識して食べましょう！

令和３年度

給食回数（16回）

給食はありません。

給食はありません。
※１月の給食は、14日（金）から始まります。

日 曜 献立名
血や肉になる赤の食品 体の調子を整える緑の食品 熱や力の元になる黄の食品

エネルギー
たんぱく質 メモ

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

１２月の献立表

１－2
Request

１－２リクエストメニュー

野菜の日給食

給食だよりクロスワード答え→A：ふB：ゆ：:やD：すE：み


