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にんじん,たまねぎ,ながねぎ,キャベツ,
ゆかり

ポテトコロッケ

かきたま汁

ゆかり和え

キャベツ,セロリ－,ながねぎ,えのきた
け,にんじん,こまつな,いよかん

winnerスープ

いよかん

はくさい,ながねぎ,ニラ,しょうが,にん
じん,もやし,木茸,こまつな

白菜と肉団子のスープ煮

粉吹芋

無塩パン　コッぺ,揚げ油,さとう,
でんぷん,はるさめ,ごま油,じゃが
いも

こまつな,レモン,たまねぎ,にんじん,グ
リンピ－ス,ほうれんそう

米,米粒麦,小麦粉,生パン粉,パン粉,
揚げ油,さとう

米,米粒麦,でんぷん,サラダ油,じゃ
がいも

17
火
★

他人丼

米粉のココアケーキ

野菜のからし和え

12
木

麦ごはん+手作りふりかけ

きなこ揚げパン

〇

きな粉,牛乳,豚挽き肉,たまご,あお
のり

16
月

麦ごはん

〇

牛乳,ホキ,豚肩肉

ソース勝つ丼

〇

豚もも肉,たまご,牛乳,ｳｨﾝﾅ-ｿ-ｾ-
ｼﾞ

6
金

麦ごはん

〇

牛乳,ししゃも,豚肉,ダイスチーズ

〇

にんじん,たまねぎ,春菊,こまつな,なが
ねぎ,キャベツ

豆腐のまさご焼き

じゃがいものみそ汁

キャベツと小松菜の煮びたし

18
水

9
月

オムライス

ごぼう,にんじん,だいこん,ながねぎ,こ
まつな,キャベツ

米,米粒麦,ごま油,白炒りごま,バタ
－,サラダ油,炒め油,じゃがいも,つ
きこんにゃく,さとうししゃものレモン焼き

肉じゃが

ポパイサラダ

4
水

スパゲティミートソース

〇

豚挽き肉,ピザ用チ－ズ,牛乳,たま
ご,生クリ－ム

10
火

麦ごはん

〇

13
金

24
火

麦ごはん

19
木

青菜ごはん

〇

20
金

ごぼうサラダ

米,米粒麦,バタ－,炒め油,じゃがい
も,米粉,さとう,はちみつ,サラダ油

〇頑張るぞ～スープ

泉南カップケーキ

野菜のスープ煮

牛乳,ほっけ,たまご,かつお節,豚
肉,とうふ,淡色辛みそ,赤色辛みそ

米,米粒麦,小麦粉,黒炒りごま,パン
粉,揚げ油,炒め油,つきこんにゃく,
さつまいも

はっさく

牛乳,豚挽き肉,とり肉,乾燥わかめ,
とうふ,たまご

豚肉,たまご,牛乳,かつお節,調理用
牛乳,粉寒天

米,米粒麦,炒め油,しらたき,さとう,
さつまいも

芋ようかん

〇

日 献立
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる

大豆,ちりめんじゃこ,あおのり,牛
乳,いわし開き,とうふ,乾燥わかめ,
もみのり

米,米粒麦,でんぷん,揚げ油,さとう

ほっけのごまフライ

スキー汁

米,米粒麦,バタ－,炒め油,じゃがい
も

わかめスープ

〇

豚肩肉,たまご,牛乳,赤マンボウ,ス
ティクチーズ,乾燥わかめ,とうふ

米,米粒麦,ごま油,炒め油,さとう,白
炒りごま,春巻きの皮,小麦粉,揚げ
油

スパゲティ,サラダ油,炒め油,白す
りごま,さとう,小麦粉,バタ－

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
牛乳

ホ－ルコ－ン,たまねぎ,にんじん,キャ
ベツ,グリンピ－ス

ｽﾗｲｽﾏｯｼｭﾙｰﾑ,たまねぎ,にんじん,グリン
ピ－ス,にんにく,しょうが,キャベツ,
はっさく

とり肉,たまご,調理用牛乳,牛乳,ベ
－コン,ひよこまめ

牛乳,豆腐,むきえび,とり挽き肉,ち
りめんじゃこ,たまご,乾燥わかめ,
淡色辛みそ,赤色辛みそ,油揚げ

緑の仲間 
体の調子を整える

しょうが,ながねぎ,にんじん,たまねぎ,
こまつな,キャベツ,ホ－ルコ－ン

〇

魚の包み揚げ

たまねぎ,乾しいたけ,にんじん,もやし,
キャベツ

★マークは国内産食材の日です。

ビーフンソテー

トックスープ

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,
木茸,キャベツ,こまつな,だいこん,なが
ねぎ

ツナコーンピラフ

米,米粒麦,さとう,炒め油,じゃがい
も,マッシュポテト,小麦粉,パン粉,
揚げ油,でんぷん

魚の韓国風だれ

3
火
★

〇

牛乳,さめ,とり肉,たまご 米,米粒麦,でんぷん,揚げ油,ごま油,
さとう,炒め油,ビ－フン,トック

いわしの揚げひたし

豆腐とわかめのすまし汁

いそ和え

もやしとキャベツのおかか和え

ﾏｸﾞﾛ･缶詰､ﾎﾜｲﾄ,牛乳,豚肩肉,豆乳

米,米粒麦,小麦粉,でんぷん,揚げ油,
ごま油,さとう,白炒りごま,炒め油,
はるさめ

にんにく,しょうが,ながねぎ,にんじん,
はくさい,木茸,ながねぎ,ホ－ルコ－ン,
きゅうり,キャベツ,レモンホキのチリソース

肉片湯

春雨のレモン酢かけ

2
月

四川豆腐ライス

〇

豚挽き肉,絹とうふ,牛乳,たまご,生
クリ－ム

しょうが,にんにく,ながねぎ,なばな,に
んじん,たまねぎ,こまつな

にんにく,ながねぎ,ピ－マン,もやし,こ
まつな,にんじん

三色ナムル

マーラーカオ

5
木

菜の花チャーハン

にんにく,しょうが,セロリ－,たまねぎ,
にんじん,ｽﾗｲｽﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ホールトマト,ご
ぼう,きゅうり,キャベツ,こまつな,はっ
さく,きんかん

大豆入りじゃこごはん

米,米粒麦,炒め油,でんぷん,ごま油,
さとう,白炒りごま,サラダ油,小麦
粉,コ－ンスタ－チ

〇

杉並区立泉南中学校

血

骨

美

筋 ・・・たんぱく質が豊富なメニュー！筋肉をつくる材料となります。

・・・鉄分が豊富なメニュー！血をつくる材料となります。

・・・カルシウムが豊富なメニュー！強い骨をつくります。

・・・ビタミンＣが豊富なメニュー！美肌をつくります。

骨

骨

骨

血

血

美

美

筋

筋

筋

https://suginamiedu.sharepoint.com/:f:/s/suginami_board_of_education/Ej5m6u-pH1FPgZrdv09Ys04BUAmfTPsd9r7uL3CHDtnJkg?e=fNNpjo

