
821 kcal

32.5 ｇ

35.8 ｇ

3.4 ｇ

734 kcal

30.2 ｇ

22.9 ｇ

2.8 ｇ

773 kcal

27.8 ｇ

21.2 ｇ

2.6 ｇ

796 kcal

31.9 ｇ

25.9 ｇ

2.5 ｇ

782 kcal

31.4 ｇ

26.8 ｇ

2.2 ｇ

799 kcal

30.3 ｇ

26.7 ｇ

3.1 ｇ

885 kcal

28.5 ｇ

29.2 ｇ

2.9 ｇ

766 kcal

30.9 ｇ

16.2 ｇ

2.8 ｇ

736 kcal

28.6 ｇ

27.5 ｇ

3.8 ｇ

753 kcal

31.9 ｇ

19.8 ｇ

2.2 ｇ

758 kcal

26.5 ｇ

21.8 ｇ

3.0 ｇ

835 kcal

24.6 ｇ

23.6 ｇ

1.6 ｇ

750 kcal

25.2 ｇ

20.5 ｇ

2.4 ｇ

840 kcal

34.0 ｇ

19.8 ｇ

3.4 ｇ

766 kcal

35.7 ｇ

21.2 ｇ

3.5 ｇ

877 kcal

29.9 ｇ

33.5 ｇ

2.5 ｇ

令和4年度

荒川区立第九中学校

「いぶりがっこ」の代わり
に、給食オリジナル「たくあ
んサラダ」を作ります。

「ちゃんぽん」とは様々なも
のを混ぜることをいいます。

冬至給食です。「ん」の付く
食べ物を探してみましょう。

クリスマスメニューです。ミ
ルクゼリーにイチゴをのせて
キャンドルに見立てます。

冬が旬の大根をすりおろして
和風ソースにしました。給食
だよりにレシピをのせていま
す。

さんまとかば焼きのタレはご
はんが進みます。

れんこんを細かく刻んでつく
ねを作ります。れんこんの
シャキシャキ感を楽しみま
しょう。

シェパーズパイは、じゃがい
もとひき肉を使ったイギリス
の伝統料理です。

サバを味噌で煮ると、魚の臭
みを消してくれます。

長ねぎの白い部分には、ビタ
ミンCや抗菌・抗カビ作用が
ある硫化アリル、体を温める
効果もあります。

寒くなると暖かい物が食べた
くなりますよね。辛いもので
身体を温めましょう。

月

火

水

油,有塩バター にんじん しょうが,にんに
く,たまねぎ,キャ
ベツ,りょくとうも
やし,いちご

揚げ油

献立メモ

いんげん豆やひよこ豆を入れ
たカレーライスです。いつも
と違うカレーを楽しみましょ
う。

「ザンギ」は北海道で昔から
親しまれている「からあげ」
です。

糸寒天は、海藻類からできた
ものなので食物繊維が豊富で
す。

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

今日のシチューは鮭を使いま
す。年中出回っている鮭は色
んな調理法が合います。

冬が旬の白菜をみそ汁に入れ
ます。白菜にはビタミンＣや
カリウムが豊富に含まれてい
ます。

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

5

ビーンズカレーライス 豚かた肉,赤いん
げんまめ,ひよこ
まめ,糸けずり節

牛乳,ちりめん
じゃこ,カット
わかめ

こめ,★小麦粉

わかめとじゃこの和え物

いちご

6

麦ごはん 鶏肉もも,★鶏卵,
豚小間,ほたて貝
柱,かまぼこ

牛乳 こめ,★おおむぎ,
でんぷん,★薄力
粉

にんじん しょうが,にんに
く,はくさい,たま
ねぎ,長ねぎ,干し
しいたけ

ザンギ

ガタタン

7

ごはん 豚かた肉,生揚げ,
赤みそ

牛乳,粉寒天,
カットわかめ

こめ,三温糖,でん
ぷん,上白糖

油,ごま油,白ごま にんじん,チンゲ
ンツァイ

干ししいたけ,たけ
のこ,たまねぎ,
キャベツ,しょう
が,にんにく,もや
し

豚肉と生揚げの中華煮

糸寒天もやし中華風

8

大根スパゲッティ まぐろ缶,★鶏卵 牛乳,刻みのり ★スパゲッティ,
三温糖,上白糖,★
薄力粉,チョコ
チップ

木

有塩バター,油 ブロッコリー,に
んじん

たまねぎ,ぶなしめ
じ,だいこん,キャ
ベツ,カリフラ
ワー,とうもろこ
し,★バナナ

花野菜サラダ

チョコチップバナナケーキ

9

さんまのかば焼き丼 さんま開き,豚小
間,木綿豆腐

牛乳 こめ,でんぷん,★
小麦粉,三温糖,
じゃがいも,こん
にゃく

金

揚げ油,ひまわり
油

にんじん しょうが,だいこ
ん,ごぼう,長ねぎ,
みかんけんちん汁

みかん

12

麦ごはん 鶏ひき肉,だいず,
押し豆腐,★鶏卵,
糸けずり節,鶏こ
ま肉,木綿豆腐,赤
みそ,白みそ

牛乳,刻みのり こめ,★おおむぎ,
でんぷん,上白糖,
さつまいも月

にんじん れんこん,もやし,
キャベツ,だいこ
ん,たまねぎれんこんつくね

磯和え

さつま汁

13

あしたばパン 豚ひき肉,ベーコ
ン

牛乳,生クリー
ム,プロセス
チーズ

★あしたばパン,
じゃがいも,★お
おむぎ火

ひまわり油 にんじん,トマト
ピューレ,パセリ,
こまつな

にんにく,たまね
ぎ,セロリー,はく
さいシェパーズパイ

スコッチブロス

14

ごはん さば,油揚げ,赤み
そ,白みそ

牛乳 こめ,三温糖,上白
糖,じゃがいも

水

白ごま にんじん,こねぎ しょうが,はくさ
い,だいこん,きゅ
うり,たまねぎ,え
のきたけ

さばの味噌煮

ゆかり和え

みそ汁

15

チャーハン 豚小間,木綿豆腐,
★鶏卵

牛乳,メカブ,
ヨーグルト

こめ,三温糖,かた
くり粉

木

ひまわり油,ごま
油,白ごま

にんじん,こまつ
な

にんにく,しょう
が,長ねぎ,たまね
ぎ,★もも,みかん,
★りんご，マン
ゴー

めか玉汁

ヨーグルトポンチ

16

ごはん 豚ばら,豆腐,赤み
そ

牛乳 こめ,三温糖,さつ
まいも

金

ごま油 にんじん,にら にんにく,はくさい
キムチ,長ねぎ,干
ししいたけ,えのき
たけ,はくさい,み
かん

キムチチゲ

さつまいもの甘煮

みかん

19

麦ごはん はたはた,鶏こま
肉,油揚げ

牛乳 こめ,★おおむぎ,
★薄力粉,かたく
り粉,きりたんぽ,
さといも

月

揚げ油,白ごま,ご
ま油

ほうれんそう,に
んじん,こまつな

キャベツ,りょくと
うもやし,たくあ
ん,ごぼう,だいこ
ん,ぶなしめじ,長
ねぎ

はたはたの唐揚げ

たくあんサラダ

きりたんぽ汁

20

長崎ちゃんぽん 豚小間,★えび,い
か,かまぼこ,★鶏
卵

牛乳 ★蒸し中華めん,
糸こんにゃく,三
温糖,★小麦粉,上
白糖,はちみつ,中
ざら糖

火

ひまわり油,ごま
油

にんじん,こまつ
な

キャベツ,たまね
ぎ,きくらげ,とう
もろこし,ごぼう,
もやし,干ししいた
け

浦上そぼろ

カステラ

21

昆布ごはん 油揚げ,さば,白み
そ,鶏ひき肉,絹ご
し豆腐,赤みそ

牛乳,刻み昆布 こめ,もち米,三温
糖,上白糖,かたく
り粉

にんじん,かぼ
ちゃ

水

しょうが,ゆず,だ
いこん,たまねぎ,
長ねぎさばのゆず味噌がけ

かぼちゃのそぼろ煮

みそ汁

22

★鶏卵,豚かた肉,
ひよこまめ

牛乳,粉寒天,ホ
ｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ

★ココアパン,上
白糖,★薄力粉,
じゃがいも木

有塩バター,★
アーモンド

にんじん,トマト
ピューレ,ホール
トマト（缶）

セロリー,たまね
ぎ,いちご

ショコラビスキュイパン

ポークビーンズ

キャンドルゼリー

こめ,★おおむぎ,
上白糖,かたくり
粉,糸こんにゃく,
三温糖

ひまわり油,白ご
ま

にんじん たまねぎ,干ししい
たけ,えのきたけ,
ごぼう,はくさい,
長ねぎ

さけ,ベーコン,い
んげんまめ

牛乳,生クリー
ム,粉チーズ,
カットわかめ

★セサミパン,
じゃがいも,★小
麦粉,ワンタンの
皮,上白糖

油,有塩バター,揚
げ油,白すりごま,
ごま油

にんじん たまねぎ,キャベ
ツ,もやし,きゅう
り,とうもろこし1 木

セサミパン

鮭のクリームシチュー

パリパリサラダ

　※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。

2 金

麦ごはん

あんかけ卵焼き

茎わかめのきんぴら

白菜のみそ汁

★鶏卵,鶏ひき肉,
生揚げ,白みそ,赤
みそ

牛乳,くきわか
め,カットわか
め

冬至

長崎県

北海道

秋田県

クリスマス

イギリス


