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豚肩肉,油揚げ,かまぼこ,乾燥
わかめ,牛乳,あずき,きな粉,赤
色辛みそ

冷凍うどん,米,もち米,米粒麦,
さとう,サラダ油,ごま油

乾しいたけ,にんじん,ながねぎ,こま
つな,キャベツ,もやし,きゅうり

ぼたもち

野菜のみそ和え

17
火

麦ごはん

〇

牛乳,しいら,赤色辛みそ,豚肉,
とうふ,淡色辛みそ

しいらの麦みそ焼き

豚汁

じゃがバター

豚肉,生クリ－ム,牛乳

にんじん,ごぼう,はくさい

鮭のあけぼの焼き

じゃが芋のきんぴら

白菜のおかか和え

米,米粒麦,炒め油,じゃがいも,
サラダ油,バタ－,小麦粉,さと
う,白炒りごま,ごま油

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,グリンピ
－ス,もやし,きゅうり,清見オレンジ

ハヤシライス

蒸し中華めん,サラダ油,ごま油,
炒め油,でんぷん,じゃがいも,揚
げ油

しょうが,にんにく,しょうが,たまね
ぎ,にんじん,ながねぎ,もやし,木茸,
こまつな,ホ－ルコ－ン,みかん

のり塩ポテトビーンズ

果物

ささかまぼこ,たまご,刻みの
り,牛乳,油揚げ,ゼラチン,粉寒
天

しょうが,にんにく,ながねぎ,キャベ
ツ,にんじん,きゅうり,もやし,たま
ねぎ,こまつな,ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ,レモン

みそラーメン

〇

赤色辛みそ,豚肩肉,牛乳,大豆,
あおのり

12
木
★

麦ごはん

〇

牛乳,生鮭

れんこん,かんぴょう,乾しいたけ,に
んじん,さやえんどう,しょうが,えの
きたけ,ながねぎ

鶏肉の唐揚げ

えのき入りすまし汁

ミルクゼリーストロベリーソース

5
木

焼きカレー

〇

とり肉,大豆,ピザ用チーズ,牛
乳,豚肩肉

米,米粒麦,バタ－,炒め油,じゃ
がいも,サラダ油,小麦粉,さとう

にんにく,しょうが,セロリ－,たまね
ぎ,ホールトマト,たけのこ,にんじ
ん,キャベツ,こまつな,だいこん,
きゅうり

9
月

きつねごはん

〇

とり肉,油揚げ,牛乳,いか 米,米粒麦,さとう,小麦粉,でん
ぷん,揚げ油,炒め油,こんにゃ
く,じゃがいも

いかのサラサ揚げ

野菜の煮物

果物

3
火

ちらし寿司

〇

出し昆布,高野豆腐,たまご,む
きえび,刻みのり,牛乳,とりも
も肉,とうふ,乾燥わかめ,粉寒
天,調理用牛乳,ゼラチン

米,米粒麦,さとう,炒め油,白炒
りごま,でんぷん,小麦粉,揚げ
油,いちごジャム

しょうが,ながねぎ,にんじん,ごぼ
う,だいこん,こまつな,乾しいたけ,
いちご

あずき,牛乳,とりもも肉,とり
肉,油揚げ

高野豆腐のそぼろごはん

〇

にんじん,乾しいたけ,ながねぎ,ごぼ
う,だいこん

米,米粒麦,さとう,白すりごま,
炒め油,こんにゃく,じゃがいも,
バタ－

ごぼう,にんじん,だいこん,ながねぎ

紅白白玉雑煮

とり挽き肉,高野豆腐,牛乳,き
びなご,たまご,あおのり,とう
ふ,淡色辛みそ,赤色辛みそ

にんにく,たけのこ,こまつな,にんじ
ん,たまねぎ,ながねぎ,ニラ,ﾊﾟｲﾝｱｯ
ﾌﾟﾙ,もも

豆腐入りにらたまスープ

白玉フルーツポンチ

豚肩肉,うずら卵,牛乳,とり肉,
とうふ,たまご,絹とうふ

にんにく,しょうが,セロリ－,たまね
ぎ,にんじん,ホールトマト,セロ
リー,グリンピ－ス,キャベツ,きゅう
り

きな粉,豆乳,牛乳,とり肉

〇

にんじん,しょうが,乾しいたけ,たけ
のこ,たまねぎ,さやいんげん,いよか
ん

米,米粒麦,さとう,でんぷん,白
玉粉

野菜スープ

★マークは国内産食材の日です。

赤飯

果物

米,もち米,米粒麦,炒め油,白玉
粉,小麦粉

鶏肉のねぎ塩だれ

トマトシチュー

たまねぎ,にんじん,しめじ,さやいん
げん,乾しいたけ,えのきたけ,ながね
ぎ,アップルジュ－ス

〇おくずかけ

マカロニサラダ

たんぱく質
脂質

牛乳
緑の仲間 

体の調子を整える

しょうが,にんじん,たまねぎ,さやい
んげん,切干大根,もやし,こまつな,
きゅうり

牛乳,さわら　切り身,西京み
そ,豚挽き肉,とり挽き肉

米,米粒麦,さとう,じゃがいも,
炒め油,こんにゃく,ごま油

とり肉,牛乳,ベ－コン,たまご,
プレ－ンヨ－グルト

米,米粒麦,ごま油,炒め油,さと
う,白すりごま,ビ－フン,サラダ
油,小麦粉,バタ－

パインのヨーグルトケーキ

〇

24
火
★

23
月
★

きびなごの磯辺揚げ

根菜汁

〇

無塩食パン,さとう,炒め油,じゃ
がいも,小麦粉,サラダ油,マカロ
ニ

16
月

さわらの西京焼き

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

2
月

麦ごはん

〇
じゃが芋のそぼろ煮

10
火

きなこ豆乳トースト

ルーローハン

〇

三食ピクルス

6
金

米,米粒麦,油ふ,さとう,でんぷ
ん,玉ふ,そうめん

油麩丼

米,米粒麦,炒め油,さとう,小麦
粉,揚げ油,こんにゃく,じゃがい
も

こんにゃくサラダ

果物

19
木

わかめうどん

〇

11
水

米,米粒麦,じゃがいも,揚げ油,
炒め油,つきこんにゃく,さとう

13
金

海南鶏飯

ビーフンスープ

〇

シャキシャキ和え

アップルゼリー

4
水

杉並区立泉南中学校

1、2年生

～宮城県～

～お彼岸～

3年生は

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

血

筋

美

筋

筋

骨

血

血

美

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

