
[ 令和 2年度
『 10月 の給食目標

10月 献 立 表
好き嫌いを減らしていこう

劣 ⑪

港区立御成門中学校
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日 献立
牛

乳
赤の仲簡

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
その他

たんぼく質
脂質

１

木

十五夜メニュー

0

雫学L,豚肉 ,ロリリ抑 ,味町 ■日米,こ
=iR,上

日箱,里手
サラダ油,申玉粉,三温精
でん粉

人 ,`旬 不 薇 ,す 種
=,4｀

仏 果

白菜,柚子果汁,長葱
ス
節

一

り

ソ

削
一
し

夕
だ，

ォィス
みりん

。

酒
由
，

颯
醤
酢

792 kcal

26 2 g

178g
中華風炊き込みごはん

白菜のポン酢和え
芋煮汁  みたらし団子

２

金

サンマの蒲焼き丼
モヤシの磯和え
百 麿 ル 十 メ コ の 餞 慮 汁

O
牛写L,サンマi Zllみ のり,豆腐
味嗜,わかめ

精白米,サ ラダ油,でん粉
三温糖

三晏,き ゆうり,人う,も やし
なめこ,長葱

■ ,涸,管
'日

,み りん

だし肖1り 節
846k● al

29 8 g

29 7 α

５

月

′ヽ夕=ラ イス クリームソースがけ

ポテ トのバジルサラダ
型

○

十 手し,嬌肉 ,入ユ ,十 キじ 口日米,パ ター,サ ラダ潤
奪力粉,じ ゃが芋

人参,玉葱,マ ッシュルーム
生姜,き ゅうり,梨

塩,日 ワイン,こ しよつ
ベイリーフ,鶏ガラ,酢
バジル粉

891 kcal

24 8 g

289 g

６

火

三色丼
キャベツの和風サラダ

白菓と油揚げの味噌汁

○

午 学L,鶏 ツ‖,鶏 肉 ,涸陽 げ

味嗜,わかめ
精 日本 ,7フ タ 泄 ,二温 稿

ごま油,白 すりごま
二姜,4｀聡果,も やし,人う
キャベツ,き ゅうり,自 菜,長葱

塩,酢 ,酒 ,醤油,こ しよう
だし削り節

855k● al

32.5 g

29 5 g

７

水

きな粉揚げバン  ポ トフ
シメジとベーコンのソテー

シヤインマスカット (果物 )

O

干 乳 ,さ な 材 ,ワ イ ン ア ー

ベーコン ス:釜雪1群 71瀑彗自糖生姜,人参,キャベツ
プロッコリー,じめじ
玉葱,ホールコーン
シヤインマスカット

■ ,鶏刀 フ ,ロ ワ イ ン

こしよう,ベ イリーフ
816 kca:

2448
395g

８

木

白飯  けんちん汁

ホキの味噌マヨネーズ焼き
′卜松 菫 の 者 澤 l´

O
千 乳 ,不 千 ,味 I「 ,涸務 lT,ユ贋 F「 自米,マ ヨネーズ,三温糖

サラダ油,ごま油,里芋
人う ,も や し,小松粟 ,ご ほ う

大根,長葱
塩,こ しょう,自 ワイン
洋幸子,だ し削り節,醤油
だし昆布

781 koal

318g
27.38

９

金

の愛護デー メニュー

0

子学し,豚肉 ,天ユ ,悪大 スパゲティ,サ ラダ油,薄力粉
オリープ油,上 自糖

にんにく,玉葱,人参,パセリ
トマトジュニス,ホ ウレン草
キャベツ:き ゅうり
ぶどうジュース,ブルーベリー

塩,赤ワイン,こ しょう
ナツメグ,ケチヤップ
トマトピューレ
ウスターソース,酢

820 k●al

29 7 g

27 1  g

スパゲッティビーンズミー ト
ホウレン草のグリーンサラダ
グレープゼリー

‐２

月

S、 りかけごはん ツナ入り卵焼き
キャベツの塩昆布和え
大根と油揚げの味嗜汁

O
十手し,う り●l～ しやL,月リツ即
えりみのり,ツナ,鶏卵,塩昆布
由揚げ,味噌,わかめ

猛日本,日烈 ワしま,7フ γ,田

三温糖.ご ま油
rpか り,人う ,上忍 ,千ヤ ヘ ツ

大根
程 ,'日 ,瀾

"出
.た し Rリ リ ■ll 849 kcal

35.9 g

31.6 g

‐３

火

肉野菜うどん

揚げジャガ芋の味噌がらめ
白菜と油揚げのカリカリサラダ

O
千 学L,豚肉 ,π輌 `味町 ,潤務 :ア うどん,じ ゃが芋,サ ラダ油

三温糖,パター,自 前りごま
人参,長葱,小松粟,にんにく
白菜,き ゅうり,生姜

■,た し昆布,だ しロリリ師
みりん,醤油,酢

745 kcal

26 0 g

330 g

‐４
水

ハヤシライス

テーズサラダ

姫リンゴ (果物)

O

牛手し,豚肉,ダイステーズ 稲自米,サラダ油,パ ター
薄力粉

Iこ んにく,玉彙,上懲,人,
マッシュルーム,き ゅうり
トマ トジュース,キ ャベッ
姫リンゴ

理,赤ワイン,鶏ガラ
こしよう,ケ チャップ
ウスターソース,酢

880 kcal

27.1 =

262 g

‐５

本

白飯  味噌カツ
モヤシのゴマ酢和え

豆腐 と椎萱のすま し汁

O

午
=し

,鶏肉,鶏 ,p,八丁昧II

豆腐
薔 日木 ,'フ ア i13,簿刀 材

生バン粉,乾燥バン粉,三温糖
でん粉,自すりごま

lll松 采,人う ,もや し,生種耳
長葱

堀,こ しよう,み りん,酒
酢,醤油 ,だ し昆布
だし削 り節

876 kcal

34.6g
31_O g

‐６
金

カレーピラフ

キャベツスープ
スイー トポテ ト

○

牛早し,鶏肉,ベーコン,牛乳
生クリーム,鶏卵

稲日本,ハ ター,サ ラダ潤
さつま芋,上 自糖

玉葱,人,,マ ッシュルーム
ホールコーン,ピーマン,生姜
キヤベツ,パセリ

塩,カ レー粉,自 ワイン
こしよう,ト マ トピューレ
鶏ガラ:ベイリーフ

826 kcal

217g
23 7 E

‐９

月

日 取    か き 玉 ,†

サパの味噌焼き
キャベツの辛子和え

○

千 孝し,サハ ,味嘔 ,鶏ツN,ユ腐 薔 日 本 ,日烈 り Lま ,7フ γ 潤

でん粉         :
二姜′言ゆうり,キ ヤベツ
人参 ,長葱

囁 ,普潤 ,‐ ワ
～

,凄芋 ナ

酒,だ し昆布,だ し削り節
801 kcal

35.3 g

26 7 g

２０

火

今月の郷土料理

○

牛浮し,イ カ,エ ビ,蒲鉾
調理用牛,し ,き つま揚げ
啄肉,鶏卵

ちゃんぼん麺,サラダ油
ごま油,こ んにゃく,三温糖
白煎りごま,上 自糖,強力粉
はちみつ

にんに ,ヽ■姜,人,,土忽
キヤベツ,自菜,に ら,長葱
ホールコーン,ごぼう,干権茸
もやし,小松菜

塩,豚骨,鶏ガラ,み りん
酒,こ しょう,響油
だし削り節
ベーキングパウダー

757 kcal

207g
243g

長崎ちやんぼん

浦上そぼろ  カステラ

２‐
水

自飯  春巻き
モヤシと小松菜のナムル
キムチスープ

O
FttL,豚 肉 ,鶏因 ,ユ肩 精 目木 ,'フ ア ,日 ,こ ま ,日

春巻きの皮,緑豆春雨,でん粉
玉姜′長懲,働本煮,千種耳
ニラ,小松菓,人参,もや じ
キムチ (白 菜),青棲菜,え のき

堀,酒 ,こ しよう。苦油
ラ=油 ,鶏ガラ

869 kcal

2728
265g

″

本

ビザ トースト
コーンクリームスープ
キヤベツサラダ 0

牛乳,ウ インナー,鶏肉,大豆
調理用牛早し,ミ ックスチーズ

良バ ン ,サ ラ ダ in,薄力 稔 ホール トマ ト,にんにく,工な
マッシュルーム,ピーマン
人参,生姜・ホールコーン
クリームコーン,パセリ
キャベツ,き ゅうり

場,こ しよう,′ ジ`ル粉
白ワイン,鶏ガラ
ベイリーフ,酢

804 kcal

318 g
369 8

２３

金

ジャコワカメご飯
タラのホイル焼き

切干大根のサラダ
ジャガ羊と油揚げの味嗜汁

○

牛乳,ち りめんじやこ,タ ラ
ワカメごはんの素,油場げ
味嗜

稀 日 本 ,ソフ タ 涸 ,ハ タ ー

三温糖,ごま油,自煎りごま
じやが芋

じめじ,玉葱,えのき,人う
切干大根,き ゅうり,も やし
長葱

塩,こ しよう,酒,酢
醤油,一味唐辛子
だし削り節

746 kca:

34.l g

18.7g

２６

月

ジャージャー麺

拌三糸 (バ ンサンスー )

豆度の中華スープ

○

干学し,豚肉 ,天ユ ,味 VI,ユ腐 甲 幸 ‐ ,7フ ,潤 ,エ ロ 種

でん粉.緑豆春雨,ごま油
こん に ヽ,■曇 ,人,,旬 不 煮

長葱,き ゅうり,も やし,干椎茸 豆板醤,甜麺醤,醤油,酢
オイスターソース,洋辛子

818 kcal

316g
29 1 g

２７

火

スタミナ丼
具沢山味噌汁

早生みかん

O
雫 学L,豚肉 ,塚町 精白米,サラダ油,上 自糖

でん粉,じ やが芋
にんに ,ヽ■表,土怨。人う
ピーマン,赤 ピーマン,長葱
キヤベツ,早生みかん

堀,漕 ,苦潤,こ しよう
オイスターソース
だし削り節

808 kcal

268g
1928

２８
水

明日葉バン  柿
トマ トグラタン

自菜ベーコンスープ
O

午llL,鶏 因,ミ ックステース
ペーコン

明 日栗 ハ ン ,7フ ,,日
パター,薄力粉,マカロニ

にんにく,生姜,人参,玉葱
ホール トマ ト,ト マトジュース
白菜,パセリ,柿

塩,こ しょう,赤ワイン
バジル粉,ト マ トピューレ
鶏ガラ,ウ スターソース
ケチャップ,ベ ィリーフ

803 koal

２９
木

三夜 メニュー

O
雫学し,'7,豚 肉 ,天ユ ,ユ孝し

味嗜
精 日 本 ,む き 果 ,日 烈 り ご ま

三温糖,でん粉,サ ラダ油
こんにゃく,じ やが芋

悩 十 ,‐ lま つ ,人,,天 根

長葱,さ やいんげん
嘔 ,漕 ,昔潤 ,み りん

―味唐辛子,だ し削り節
768 kcel

36 2 g

186g
栗ご飯  サケの柚香焼き
ジャガ芋のきんぴら  呉汁

３０
金

自飯  湯げキヨウザ

キャベツの中華ゴマサラダ

卵とワカメのスープ

O
干孝し,豚 因,鶏り‖,わかめ 精日本,サラタj田 ,こま潤

ギョウザの皮,白 煎りごま
白練りごま

に ん :こ ヽ,■ 姜 ,日果 ,長窓

にら,人参,キ ャベツ,き ゅうり
塩,こ しょう,晋油,酢
鶏ガラ

830 kcal

26.2 g

32.O g

３‐

土

メニュー ジヨ7,鶏因,碗理用午llt

寒天     .
稲日米,サ ラダ潤,じ やが手
薄力粉,上 自糖
メープルシロップ

にん に く,■ 姜 ,人う ,上 忠

キャベツ,き ゅうり
ホールコーン,か ばちゃ

場 ,亦 ツ イ ン ,鶏刀 フ
ベイリーフ,ケチャップ
ウスターソース,カ レー粉
こしよう,オールスパイス
クミン,ガラムマサラ,酢

889 kcal

23 8 8

20.Og
チキンカレー
コールスローサラダ
バンプキンプリン

※献立は に よ すること りますが、ご了承く


