
曜
日

エネルギー(Kcal)・たんぱく質(g)

脂質(g)・食塩相当量(g)

赤

黄

緑

794kcal・31.4ｇ 735kcal・32.2ｇ 793kcal・34.8ｇ 790.kcal・32.9

29.5ｇ・2.7ｇ 24.9ｇ・2.5ｇ 30.8ｇ・3.9ｇ 24.2ｇ・2.1ｇ

赤

黄

緑

752kcal・35.2ｇ 713kcal・31.8ｇ 743kcal・35ｇ

26.2・3.7ｇ 29.1ｇ・3.1ｇ 20.3ｇ・2.7ｇ

赤

黄

緑

722kcal・31.8ｇ 779kcal・26.6ｇ 736kcal・34.6ｇ 818kcal・30.6ｇ 747kcal・23.9ｇ

28.2ｇ・2.4ｇ 27.2ｇ・2.2ｇ 32.0ｇ・2.6ｇ 35.7ｇ・2.4ｇ 22.3ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

799kcal・34.2ｇ 719kcal・30.0ｇ 740kcal・29.6ｇ 757kcal・27.0ｇ

28.6ｇ・3.4ｇ 21.5ｇ・2.9ｇ 34.0ｇ・2.5ｇ 29.4ｇ・2.3ｇ

.

赤

黄

緑

月 火 水 木 金

熱や力の元になる

献
立
名

日付

　

献
立
名

4 5 6

血や肉になる

7

牛乳,鶏肉,大豆,ピザチーズ
牛乳,豚肉,凍り豆腐細切り,たまご,干ひじき,大
豆,油揚げ,鶏肉,木綿豆腐,白みそ,赤みそ

牛乳,豚肉,いか短冊,大豆,粉寒天,プレーンヨー
グルト,牛乳(調理用）,生クリーム

牛乳,豚肉,赤みそ,ししゃも,粉寒天,牛乳(調理
用）,生クリーム

体の調子を整える

献
立
名

10 12 14

精白米,精麦,サラダ油,薄力粉,じゃがいも
精白米,精麦,サラダ油,三温糖,ごま油,糸こん
にゃく,白いりごま,ｻﾂﾏｲﾓ,こんにゃく

蒸し中華めん,ごま油,サラダ油,でんぷん,薄力
粉,揚げ油,三温糖,白いりごま,上白糖

精白米,精麦,じゃがいも,しらたき,サラダ油,三
温糖,ごま油,上白糖,練りごま白,黒砂糖

しょうが,にんにく,セロリー,玉葱,にんじん,
キャベツ,しめじ,ホールトマト缶,かぶ,ほうれ
んそう,みかん

しょうが,にんじん,干し椎茸,ねぎ,だいこん,こ
まつな

しょうが,はくさい,水煮たけのこ,にんじん,チ
ンゲンツァイ,みかん缶

にんにく,しょうが,干し椎茸,玉葱,ねぎ,にんじ
ん,さやいんげん

11 13

牛乳,飲用,豚肉,木綿豆腐,ツナフレーク,くき
わかめ,鶏肉,いか短冊,うずら卵水煮

牛乳,牛乳(調理用）,生クリーム,たまご,鶏肉,
大豆,豚肉

牛乳,炊き込みわかめ,生鮭,きざみのり,大豆,生
揚げ,白みそ,赤みそ

精白米,精麦,しらたき,ごま油,三温糖,白いり
ごま,上白糖,でんぷん

食パン,上白糖,サラダ油,有塩バター,ごま油,白
いりごま,じゃがいも,三温糖

精白米,ごま油,白いりごま,でんぷん,薄力粉,揚
げ油,上白糖,じゃがいも

だいこん,きゅうり,にんじん,玉葱,クリーム
コーン缶詰,冷凍ホールコーン,はくさい,ほう
れんそう

しょうが,にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ,しめ
じ,こまつな,みかん缶,パイン缶

干し椎茸,玉葱,にんじん,こまつな,ねぎ,しょ
うが,キャベツ,だいこん

きゅうり,キャベツ,にんじん,しょうが,にんに
く,玉葱,ホールトマト缶詰,トマトピューレ,ト
マトケチャップ

だいこん葉,だいこん,こまつな,キャベツ,にん
じん,えのきたけ,ごぼう,ねぎ,みかん

献
立
名

17 18 20 21

牛乳,豚肉,たまご,きびなご,木綿豆腐,赤みそ
牛乳,鶏肉,いか　短冊,きざみのり,海藻ミック
ス,干ひじき,たまご,牛乳(調理用）,生クリーム

牛乳,鶏肉,冷凍むきえび,ひよこまめ,調理用牛
乳,生クリーム,ベーコン,たまご,ピザチーズ

牛乳,豚肉,たまご,おかか削り,カットわかめ,木
綿豆腐

精白米,精麦,サラダ油,ごま油,でんぷん,薄力
粉,揚げ油,上白糖,白すりごま,白いりごま

ハーフスパゲティ,サラダ油,でんぷん,白いり
ごま,ごま油,上白糖,薄力粉,有塩バター,甘納豆

精白米,精麦,オリーブ油,サラダ油,バター,薄力
粉,上白糖

精白米,精麦,サラダ油,さといも,じゃがいも,乾
燥マッシュポテト,薄力粉,パン粉,揚げ油

ねぎ,にんじん,こまつな,しょうが,キャベツ,
だいこん,キムチ漬け,えのきたけ,にら,ほう
れんそう

しょうが,にんじん,玉葱,しめじ,エリンギ,えの
きたけ,キャベツ,こまつな,だいこん,レモン(果
汁､生),かき

にんじん,にんにく,しょうが,玉葱,マッシュ
ルーム水煮,かぶ,ほうれんそう,クリームコー
ン缶詰,キャベツ,きゅうり

献
立
名

25 26

にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな,キャベツ,冷
凍ホールコーン,トマトケチャップ,玉葱

しょうが,干し椎茸,水煮たけのこ,にんじん,
キャベツ,ねぎ,にんにく,だいこん,こまつな,り
んご

牛乳,鶏肉,油揚げ,いか　短冊,焼き竹輪,たまご,
あおのり,ツナフレーク

牛乳,生揚げ,豚肉,白みそ,赤みそ,鶏肉,木綿豆
腐,カットわかめ

うどん,三温糖,薄力粉,揚げ油,上白糖,じゃがい
も,さつまいも,サラダ油

精白米,精麦,サラダ油,三温糖,でんぷん,トッ
ク,ごま油

19

牛乳,豚肉,油揚げ,さわら,西京みそ,干ひじき,
ツナフレーク,木綿豆腐,白みそ

精白米,精麦,もち米,サラダ油,三温糖,卵不使用
マヨネーズ,白いりごま,ごま油,上白糖,さとい
も,こんにゃく

ごぼう,にんじん,まいたけ,しめじ,玉葱,パセ
リ,こまつな,だいこん,ねぎ

27 28

牛乳,たまご,鶏肉,冷凍むきえび,牛乳(調理
用）,粉チーズ,生クリーム

牛乳,さんま,鶏肉,木綿豆腐,白みそ

丸パン,上白糖,有塩バター,サラダ油,白すりご
ま,薄力粉,じゃがいも

精白米,精麦,でんぷん,薄力粉,揚げ油,上白糖,
白いりごま,ごま油,さといも

にんじん,玉葱,キャベツ,だいこん,こまつな

・献立は都合により変更する事があります。・食材は全て加熱しています。
・ドレッシングは、別配食の形をとります。

期末テスト

￥1,210

皿

￥2,300

丼 碗

小皿

￥900￥ 1,610

～食器を大切に！～

ぴりから肉じゃが

肉豆腐丼

茎わかめの

サラダ

五目卵スープ

小松菜チャーハン

柿と小豆のケーキ 里芋コロッケ

立科のりんご

きつねうどん トック入りスープ

海藻サラダ 豆腐のすまし汁

キャロットライス

ホワイトソースかけ

今月も農家さんが作った清瀬産の

野菜を給食で使います。

清瀬第三中学校！

こまつな だいこん キャベツ 長ねぎ チンゲン菜

焼きししゃも

さんまのご飯

大根サラダ

ほうれん草

白ごま寒天プリン

さつま汁

フレンチトースト ポークビーンズ

チキンサラダ

麦ご飯

和風きのこスパゲティ みそけんちん汁 フレンチサラダ

ほうれん草のキッシュ

麦ご飯

ミックスフルーツ

いものこ汁

お好み揚げ

ひじきあえ

焼きカレー

野菜スープ

みかん
高野豆腐の

卵焼き
ひじきの磯煮

広東麺 いかと大豆の甘辛揚げ

みかん入り

ヨーグルトかん

鮭のおろし焼き のり酢あえ

呉汁

しめじと

まいたけのご飯

さわらの紅葉焼き

わかめ菜飯

麦ご飯

おかかあえ

スィートポテトサラダ

ココア

ビスキュイパン えび入り

コーンシチュー

家常豆腐丼

食器を正しく並べ

ましょう

「いただきます」「ごち

そうさま」を心を込めて

言いましょう

地域に伝わる郷土料

理や行事食を味わっ

てみましょう

お箸を正しく使い

ましょう

白菜

きびなごのごまがらめ

みそキムチスープ

みかん


