
[ 令和元年度  11月 献 立 表

『 11月 の給食目標  食べ物に感謝をして食べよ

「

ヨ

　

ぅ

/〇輪懃 ①,

!』

港区立御成間中学校★はリクエス ト綸食です。

日 献立
牛

乳
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える そ04L

エネル■ ~

たんばく質

脂質

１

金

ツ刀メこ取
ツナ入り,F焼 き
白菓と油揚げのカリカリサラダ
豆腐とナメコの映嗜汁

0

+7L,釈ご込●初 の`,ツア
郷,油揚げ,削 り節,豆腐,味嗜

椰 日 木 ,日 9リ コ マ ,サ ラ ダ 涸
三温糖 鋪ギぽ層∬

小松菜,長葱

咀 ,燿 ,晋潤 ,断 kcal

５

火

リ ツ マ 手 こ取

サケのホイル焼き
キヤベツの和風サラダ
大根と油揚げの味噌汁

0

十手し,77,日 Jり ■n,IIE務 け

味噌 写写

'ぼ

壬専言1堆二「了ゴマ
ン′ン,工な,‐ ′ヤ耳,人,
キャベツ,き ゅうり,大根
長葱

珊,'既 コンヨワ,日 ワイン
番油,酢 37.9g

212g

６

水

マーボー丼
拌三糸  ワカメスープ
白桃ゼリニ

O
午孝し,豚 肉 ,昧 IE,A丁 味 晴
豆腐,ワ カメ,粉寒天

輌目木,7フ ,潤 ,二温糖

暮書1牲ゴ層油,自炒7ゴ
マ 扁ζIR鱚1雲″ 喧 ,ユ楓 暫 ,潤,晋泄 ,IF

羊幸子,鶏ガラ,コ ショウ
879 kcal

287g
244 E

７

木 湯げジャガ芋の味噌がらめ
モヤシのゴマ酢和テ

0
十■ ,7こ しコじ命 ,厚月1り 即

豚肉,油揚げ,赤味嗜
つこ″,二温稿,シ ヤ刀キ
ナラダ油,パター,自 すリゴマ

人う,長葱,ニ ンニク,小松栞
モヤシ

騒,■ り
～=晋 ,田 1ロト 815 kcal

360 g
3510 2

８

金

50周年お祝いメニュー

O
覇サξttτ指葬:ボLT嘔
フカメ

薔日本,研木`黒炒 リコマ
生バン粉,三温糖

長忍,■姜,rTtヮ レン早,日粟
人参`柿

816 koal

38_2 g

20 6 g

赤飯  松風焼き
ホウレン草のお浸し
すまし汁  柿

＝

月

　

一

１２

火

鶏 肉 の ■ 雲 炒 の 汗

自菜のポン酢和え
キャベツと油録げの疎嗜斗

0
十 子し,壻肉 ,ロリワ 即 ,潤 働 :7

味噌
FIH目 不 :7フ ,'Iu,C″フ

言粟1霜撃1単鷲ズヂ震が' 手機 Eザ写ぐ'日F
864 kca!

36 4 g

2613 z
目 駆   刀 で` 工 汀

豆腐ハンバニグ
切干大根サラダ

O

千手し,豚因,ユ腐,卵 ,曝IE
だし昆布′削 り節

種 日本 ,■′ヽ ン粉 ,コ マ潤
二温糖,でん粉,自炒リゴマ

人 ,,ユ 忽 ,三委 ,十種 軍

切干大根:き ゅうり,モヤシ
長葱

嘱,コ ショウ,普油,み りん
質,酢,一味唐辛子

869 kcai

37 2 g

272g
‐３

水

メしハ ノ   T二 不 ン ス ー フ

鶏肉のテーズフライ
キャベツサラダ

O
千学し,簿肉 ,フ ロセス テー ス

卵 ,ベー コ ン
乱ハ ン,サラ タIE,4｀麦 粉
主バン粉,乾燥バン粉

人参,千 ヤヘツ,言 ゆつり
玉葱,生姜,パセリ

E,コ シヨウ,中 濃 ソース
昨,鶏ガラ,ベイリーフ粉

789 kcal

317g
38 6 E

＝

木

きのこご飯
カジキの香味焼き
ジヤガ事のきんぴら
具沢山味階汁  温州みかん

○

午乳 ,た し昆市,潤陽げ
カジキ,削 り節,味嗜

爾 目 不 ,二嵐 裾 ,コ イ潤

つきこんにゃく,ジ ャガ芋
自炒リゴマ,サ ラダ油

課聾■ Faχl死 質暴
主姜,ゴボウ,人参,玉葱
キヤベツ,温州みかん

騒 ,涸 ,著潤 ,分 りん

―味唐辛子
839 kcal

36 9 g

22.7 g

‐５
金

味 曜 フ ァ メ ン

大根とキュウリのナムル
ラ 。フランス (洋梨)

O

干乳 ,豚肉 ,天ユ ,味曜 甲華麺,サ ラダ油,でん粉
ゴマ油,ラー油

ニンニク,生要,人う:玉顧
白菜,モヤシ,ニ ラ,千椎茸
長葱,ホールコーン,大根
きゅうり,ラ・フランス

踵,"刀‐フ,‐ ソ́ レrヨ幹田
職面醤,コ ショウ

768 κσa:

27.3g
23.4 g

‐８

月
イカのチリソース
キヤベツの中華ゴマサラダ
白菜と油揚げの味嗜汁

O

ヤ子し,・l″ ,則 り即:潤場 :T

味嗜,ワ カメ
輛 口 不 ,7フ ,潤 ,C″ 材

三温糖,ゴマ油,白練リゴマ
彙怨:ニ ンニグ,玉要,人う
キャベッ,き ゅぅり,自菜

囁 ,凋 ,苦潤 ,7ナ ヤ ツ ノ

スう3万

`熟

,暫譲習ち
842 kcal

27 8

‐９

火

守 月 の 郷 」l料理 (歴児 島 )

0

十手し,爾肉 ,潤剰射7,卵 ,塚 |「 F「 日 本 ,二晟 稿 ,ソフ ,涸
白炒リゴマ,自すリゴマ

里霙,ニ ンニク,長葱,人番
干椎茸,小松菜,キャベツ
きゅうり,塩みかん   .

■ ,鶏 71フ ,層 ,薄 口苦 潤

みりん,醤油,酢
860 k● al

32 5 g

27.7 g

欅取

野菜の味噌和え
塩みかん

２０
水

2色フランスハ・ン(が ―リック&シ j力F巧

豚肉と野菜のカレニ煮
フルーツヨーグルト

0

千乳,豚肉,ヨ ー7ル ト イヱ身了ζl発讐1竺霜
サラダ油.小表粉:ジャガ手

ニンニク,バセリ,生姜
人参,玉葱,キャベッ,パナナ
バイン缶=みかん缶

堀 ,赤 ワ イ ン ,鶏ガ ラ

ナツメグ,ケチャップ
カレー粉,ウ スタニソース

752 koa!

25 9 g

30:O g

２‐

木

ナ不リタン
自菜ベーコンスープ
ポテ トサラダ

0

千乳 ,ソーt―シ,ベーコン τリーフ潤,スパグティ
バタ■,ジ ャガ芋,マ ヨネーズ

ニンニク,玉葱,人参,生美
マッシュルーム,ピーマン
白菜,パセリ,き ゅうり
ホ‐ルコーン

嘔,コ シヨウ・ケチャップ
ウスタ=ソ =ス ,鶏ガラ
ベイリーフ粉,酢

782 ko● :

234g
32.8 g

２２
金

和食の日メニュー
麦ご飯  プリの照り焼き
大豆とサッマ芋の甘辛揚げ
モヤシの磯和え
カブのすりながし汁

O

十乳,ノ リ,ナ リメンシヤコ
た豆,刻み海苔。だし昆布
511り 節,鶏肉,豆店

相日本:押麦,二温稿
サラダ油,サツマ芋
白炒リゴマ,でん粉

=霙 ,4｀ 俗 果 ,人李 ,モ マ ツ

カプ,カ ブ葉,玉葱,柚子
糧 ,普

'日

,凋 ,‐ り ん

薄口番油
872 kcal

414 g
28.3 g

２５

月

フレンチ トース ト
ミー トボールのクリ‐ムシチュー
コーンサラダ
早香 (果物)

O

ヤ 子し,卵 ,an理用 十 孝し,人ユ

鶏肉
買ハン,工 日楯,ハ ター
グラニュニ糖,サ ラダ油
生バン粉,薄力粉

平 な ,人
',日

果 ,土彙
パセリ,キ ヤベツ,き ゅうり
ホールコーン,早香

塁労アヨラζ考i了レメグ
赤ワイン,ベイリーフ粉.酢

836. kcal

3388
350 g

２６

火

口既   :丁″う″,T

サ′ヽの味噌煮
★キヤベツの塩昆布和え

0

千手し,,ハ ,味町 ,壇民 葡

だし昆布,削 り節,豆腐
稿 日 本 ,二温 稲 ,でん 粉
ゴマ油,サラダ油,里芋 =妻

,キ ヤ ヘ ツ ,コ 不 ワ

人参,大根,長葱
騒 ,沼 ,晉 ,日 797 kcal

340`
244g

２７

水

嗣千汗        ,
大根とキュウリのゆかり漬け
ジャガ芋と玉なの味噌汁

0 写芳 flり
動 ,鶏因 ,即 i墜晴 隋日本 ,三温 稲 ,じ ゃが 手 It忍 ,4つほ,き ゆつり,本根

人参,ゆか り
里,4り ん ,■F田 ,漕 859 kca!

371g
22 7 g

２８

木

白飯  場げギョウザ
モヤシと小松菜のナムル
豆腐の中華スープ

0
隔 日本 ,7フ ,,出 ,コ マ )日

ギョウザの皮,ラー油
ニン■7,三晏.日粟,長葱
ニラ,小松菜,人参,モヤシ
干椎茸

■ ,コ シ ヨワ ,普測 ,酒
鶏ガラ

783 koa!

2398
27.2 g

知

金

★ボークカレ‐
★トマ トのパジルサラダ
キヤロットゼリー O

F手し,豚 n,7琴人
F晏覇II呂品

調
'シ
ヤ刀テ ニ ンニ ク ,主要 ,人参 ,玉葱

非こ↓ザLttfJ負
きゆう・J

人参ジュース

駐j rF,秀 ワイン,鶏ガラ
ベイリーフ粉`ケチャップ
ウスターソース,カ レー粉
ナツメグ,オールス′ヽイス
クミン,ガラムマサラ
コショウ:バジル粉

888 kcal

23.2 g

246 g

※献立は食材の都合により変更することがありますが_ご7量 で

「

六l_、


