
751 kcal

33.6 ｇ

22.0 ｇ

2.3 ｇ

833 kcal

35.0 ｇ

24.7 ｇ

3.9 ｇ

762 kcal

25.1 ｇ

24.3 ｇ

3.4 ｇ

791 kcal

26.7 ｇ

23.1 ｇ

3.5 ｇ

759 kcal

32.7 ｇ

22.2 ｇ

2.6 ｇ

753 kcal

26.4 ｇ

36.7 ｇ

3.3 ｇ

796 kcal

33.1 ｇ

24.8 ｇ

2.0 ｇ

757 kcal

32.5 ｇ

25.9 ｇ

3.3 ｇ

732 kcal

38.5 ｇ

21.5 ｇ

3.5 ｇ

799 kcal

29.2 ｇ

27.8 ｇ

2.0 ｇ

851 kcal

31.6 ｇ

26.6 ｇ

2.4 ｇ

759 kcal

34.0 ｇ

27.6 ｇ

4.0 ｇ

764 kcal

31.6 ｇ

19.7 ｇ

3.3 ｇ

792 kcal

28.5 ｇ

34.5 ｇ

3.4 ｇ

809 kcal

32.4 ｇ

26.1 ｇ

3.2 ｇ

781 kcal

34.2 ｇ

25.9 ｇ

2.2 ｇ

746 kcal

29.7 ｇ

20.7 ｇ

3.7 ｇ

808 kcal

28.6 ｇ

33.6 ｇ

2.8 ｇ

795 kcal

28.6 ｇ

26.1 ｇ

2.8 ｇ

※購入物資の都合等により、献立の一部を変更することがありますので、あらかじめご了承ください。

豚もも肉,豚ば
ら,油揚げ,白
みそ,赤みそ

牛乳 こめ,じゃがいも,
板こんにゃく

万能ねぎ,にん
じん

長ねぎ,にんにく,
しょうが,もやし,
レモン,ごぼう,だ
いこん,清見オレ
ンジ

28

期末考査

火

ごま油,白ごま,
白すりごま

ごま油,ひまわ
り油

根菜のごま汁
ねぎ塩豚丼

豚かた肉,豚小
間,いか,★え
び,★うずら卵

牛乳,しらす
干し

期末考査・簡易メニュー

フルーツサンド
ポトフ

24

こめ,緑豆はるさ
め

金

たかな漬,にん
じん

長ねぎ,しょうが,
干ししいたけ,き
くらげ,たまねぎ,
はくさい,いちご

高菜チャーハン
タイピーエン
いちご

白すりごま ほうれんそう,
にんじん

しょうが,もやし,
かぶ,長ねぎ

ぶりの照り焼き
ごま和え
かぶのみそ汁

22

ごはん（魚沼産コシヒカリ） ぶり,絹ごし豆
腐,油揚げ,赤
みそ,白みそ

牛乳 こめ,上白糖

水

ごま油,ごま,油 にんじん にんにく,しょう
が,にんにく,たま
ねぎ,キャベツ,長
ねぎ,はくさいキ
ムチ

キムムッチ
チーズダッカルビ
海のお野菜スープ

21

ごはん 鶏肉もも,豚か
た肉

牛乳,刻みの
り,プロセス
チーズ,海藻
ミックス,
カットわか
め

こめ,上白糖,じゃ
がいも,緑豆はる
さめ火

有塩バター,油,
揚げ油

にんじん,パセ
リ

たまねぎ,きゅう
り,キャベツ,ホー
ルコーンクラムチャウダー

フライビーンズサラダ
20

いちごジャムサンド ベーコン,あさ
り,ほたてが
い,だいず

牛乳 ★ミルクパン,い
ちごジャム,じゃ
がいも,★小麦粉,
でんぷん,上白糖

月

にんじん,ほう
れんそう

たまねぎ,干しし
いたけ,グリン
ピース,えのきた
け,もやし

肉じゃが
磯和え

17

こぎつねごはん 鶏ひき肉,油揚
げ,豚モモ,生
揚げ,糸けずり
節

牛乳,刻みの
り

こめ,上白糖,じゃ
がいも,糸こん
にゃく金

ひまわり油,有
塩バター

にんじん,赤
ピーマン,ほう
れんそう,パセ
リ

たまねぎ,マッ
シュルーム,にん
にく,キャベツスパニッシュオムレツ

ジュリアンスープ
16

パエリア 鶏こま肉,い
か,★えび,★
鶏卵,まぐろ缶
詰,ベーコン

牛乳 こめ,じゃがいも

木

ひまわり油,ご
ま油

にんじん,こま
つな

たまねぎ,たけのこ,
長ねぎ,にんにく,
しょうが,干ししい
たけ,きゅうり,もや
し,きくらげ,ぽんか
ん

四川豆腐
バンサンスー
ぽんかん

15

ごはん 生揚げ,豚ひき
肉,赤みそ

牛乳 こめ,上白糖,でん
ぷん,緑豆はるさ
め,三温糖水

オリーブ油,有
塩バター,サラ
ダ油,油

こまつな,水菜,
にんじん

レモン,たまねぎ,
マッシュルーム,
キャベツ,きゅう
り,とうもろこし

鮭小松菜スパゲッティ
コーンサラダ
豆腐のチョコレートケーキ

14

生サケ,絹ごし
豆腐

牛乳,生ク
リーム

★スパゲッティ,
★小麦粉,上白糖,
はちみつ,粉砂糖火

有塩バター,オ
リーブ油

ブロッコリー,
こまつな,にん
じん,ホールト
マト

にんにく,カリフ
ラワー,ぶなしめ
じ,たまねぎ,かぶ,
セロリー

たらのポテトチーズ焼き

ブロッコリーのソテー
トマトのABCスープ

13

ぶどうパン まだら ,ベー
コン,レンズま
め

牛乳,プロセ
スチーズ

★ぶどうパン,
じゃがいも,★
ABCマカロニ月

ごま油,ひまわ
り油,有塩バ
ター,揚げ油

にんじん,こま
つな

たけのこ,長ねぎ,
たまねぎ,みかん

サモサ
果物（甘平）

10

ツーリュー麺 豚小間,★鶏
卵,ツナ,だい
ず

牛乳 ★蒸し中華めん,
かたくり粉,じゃ
がいも,★ぎょう
ざの皮,★小麦粉

金

練りごま,ごま
油,油,白すりご
ま

水菜,にんじん れんこん,キャベ
ツ,たまねぎ

魚の利休焼き
れんこんサラダ
みそ汁

9

ごはん さば,油揚げ,
赤みそ,白みそ

牛乳,カット
わかめ

こめ,上白糖,じゃ
がいも

木

有塩バター,油 にんじん,ブ
ロッコリー,こ
まつな

しょうが,たまね
ぎ,はくさい,長ね
ぎ,キャベツ,きゅ
うり

コロコロ和風シチュー
アーモンド入りサラダ

8

ハニートースト 鶏ひき肉,★鶏
卵,白みそ

牛乳,生ク
リーム

★食パン,はちみ
つ,★生パン粉,で
んぷん,★小麦粉,
上白糖

水

ごま油 にんじん 長ねぎ,グリン
ピース,長ねぎ,
しょうが,いち
ご，★バナナ

焼きししゃも
いちごヨーグルト

7

あんかけチャーハン 豚小間,★鶏卵 牛乳,ししゃ
も,ヨーグル
ト

こめ,でんぷん,上
白糖

火

ひまわり油,油,
揚げ油

にんじん 干ししいたけ,た
まねぎ,えのきた
けクワジューシー

アーサのみそ汁
サーターアンダギー

6

豚モモ,かまぼ
こ,木綿豆腐,
米みそ,★鶏卵

牛乳,刻み昆
布,あおさ

こめ,しらたき,★
小麦粉,黒砂糖,三
温糖

ひまわり油,ご
ま油,油,揚げ油

青ピーマン,に
んじん,こまつ
な

はくさいキムチ,長
ねぎ,もやし,たけの
こ,キャベツ,干しし
いたけ,しょうが,だ
いこん,たまねぎ

春巻き
麦っこスープ

ごぼう,だいこん,
ねり梅,しょうが,
ぽんかんいわしの梅しそ焼き

けんちん汁
ぽんかん

3

キムチチャーハン 豚小間,ベーコ
ン,木綿豆腐

牛乳 こめ,緑豆はるさ
め,上白糖,でんぷ
ん,★はるまきの
皮,★小麦粉,★お
おむぎ

2

節分ごはん 豚ひき肉,油揚
げ,だいず,豚
小間,木綿豆
腐,いわし

牛乳,刻みの
り

こめ,上白糖,でん
ぷん,じゃがいも,
こんにゃく

1

麦ごはん ★鶏卵,鶏ひき
肉,ツナ,油揚
げ,赤みそ,白
みそ

牛乳,干ひじ
き,しらす干
し

こめ,★おおむぎ,
三温糖,じゃがい
もツナ入り卵焼き

ひじきサラダ
みそ汁

日 献立名
飲み
物

赤の仲間
体をつくるもとになる

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

曜

日

明日の立春にかけて、春巻き
を作ります。調理員さんが一
つ一つ巻いていきます。

『クファジュウシー』は沖縄
県でよく食べられる混ぜご飯
です。刻み昆布やかまぼこな
どが入っています。

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

献立メモ

「ひじき」は、昆布やわかめ
と同じ海藻の仲間です。 生の
時はおうど色ですが、乾燥さ
せると黒くなります。

節分では豆をまき、また、鬼
が嫌う柊の枝にいわしの頭を
さして玄関に立てて飾るなど
して邪気（じゃき）をはらう
風習があります。

熊本県の郷土料理です。ごは
んに高菜漬けや豚肉を混ぜ合
わせてチャーハンを作りま
す。

昔から風邪をひいたときは、
焼いたねぎを首に当てたり、
ねぎを食べるといいといわれ
ています。

水

木

金

月

油,ごま油 にんじん,こま
つな

干ししいたけ,た
けのこ,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り,とうもろこし,
だいこん

揚げ油,ひまわ
り油

今日のごはんは、新潟県産の
「魚沼産コシヒカリ」を使い
ます。よく味わって食べま
しょう！

チーズはタイプや種類、熟成
年数によって口あたりや風
味、濃厚さが異なります。

今日はバレンタインデーなの
で、豆腐のチョコレートケー
キを作ります。

和風シチューの隠し味に、味
噌を入れています。

図書と連携した
BOOKMENUです。3年生の
受験応援メニューです。

サモサは、じゃがいもとツナ
が入ったカレー風味の揚げ餃
子です。

みかん缶,いちご,
パイン缶,たまね
ぎ,キャベツ,ぶな
しめじ,かぶ

令和4年度

荒川区立第九中学校

豆腐は大豆から作られてい
て、たんぱく質や脂質を多く
含み「畑の肉」と言われてい
ます。

パエリアは魚介が入った混ぜ
ご飯、ツナやじゃがいもなど
を入れてオムレツを作りま
す。

こぎつねご飯は給食の定番献
立です。鶏ひき肉、油揚げ、
にんじんを甘辛く炒めてごは
んと混ぜます。

いちごは３月が旬ですが、ハ
ウス栽培により長い期間で回
るようになりました。

ヨーグルトは、生のイチゴと
バナナをカットしたものを入
れています。

にんじん,しそ
葉

今日は韓国料理です。韓国は
寒い国なので辛い物を食べて
体を温める風習があります。

清見オレンジ

27
テストお疲れさまでした。甘
いものを食べて、明日のテス
トも頑張りましょう！

月

豚モモ,ウィン
ナーソーセー
ジ

牛乳,ﾎｲｯﾌﾟｸ
ﾘｰﾑ

★ミルクパン,さ
つまいも

にんじん,かぶ
(葉),こまつな

バレンタインデー

沖縄県

節分

スペイン

受験応援！

韓国

熊本県


