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“

幸 9酪
『 2月 の給食目標  栄養と運動の関連について理解しよう!!』

港区立御成門中学校

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
その他

エネル千―

たんぱ く買

脂質

３

月

鶴 分 メ ニ ュ ー

O

十 子し,4 ・ノ ン ,埼 肉 ,剛 97即

にし昆布,大豆,味嗜,豆鷹
Π 日本 ,C～7,二温稿

サラダ油,ジ ャガ芋,でん粉
ゴマ油,里芋

=霙
,人,,■ 破 耳 ,コ 不 ワ

サヤインゲン,大根,長葱
囁 `凋 ,晋 ,日,4り ″ 889 kcal

371g
252g

イワシの蒲焼き丼
鴫肉と大豆の炒め煮
床噌けんちん汁

４

火

きのこスパゲッティ
ポテ トサラダ
♪リンゴ♪

0

午學L,ベ ー コ ン

英ス多寧イ)3〒霧革
~フ潤

マヨネーズ

ニ ン ニ ク ,■要 ,玉 懲 ,エ ノ キ 耳

シメジ,小葱,人参,き ゅうり
ホールコーン,リ ンゴ

嘱 ,コ シ ヨ ワ ,苦溜 ,師 765 kcal

21.3g
312`

５

水

ヨ取
巨腐ハンバーグ
モヤシの和風サラダ
白薬と油揚げの味噌汁

O

子学し,豚肉 i呈属 ,卵 ,塚晴

肖1り 節,油場げ
柄目不,=ハンフ,コ マ出
三温糖,でん粉,サラダ油
白すリゴマ

人,,玉懲,生要,キヤ
モヤシ,自菜,長葱

ベ ッ 堀 ,コ シヨワ,警潤,み りん
酒,酢

863 koa!

36 4 g

287g

６

木

チヤーハン

ゆ合菓
フカメスープ

0

キ學L,豚 肉1,p,ヮ カメ 輌日本,7フ
'潤

.二凛稲
春雨,ゴマ油,自煎 リゴマ

人,,十覆 耳 ,彙窓 ,ニ ンニ ク

モヤシ,キ ャベツ,ニ ラ,生美
嘱,油 ,苦潤,コ シヨウ`鮮
鶏ガラ

794 kcal

282g
273g

７

金

ビザ トース ト
ミー トボールのクリームシチュー
コーンサラダ
スイー トスプリング (果物 )

0

牛學し,ウインナー,大豆
ミックステーズ,卵 ,鶏肉
調理用牛乳

巨′ヽン,7フ ,7闘 ,‐ハン1"
Jヽ麦粉

ホー ル トマ ト,ニ ン ニ ク ,玉悪

マッシュルーム,ピーマン
白菜,生姜,パセリ,キャベツ
人参,き ゅうり,ホールコーン
スイー トスプリング

堀 ,コ シ ヨワ ,パツル 粉

鶏ガラ,酢,ナ ツメグ
赤ワイン,ベイリーフ粉

856 koal

36 7 g

37.8 g

１０

月

ゆ刀`りL_取

ツナ入り卵焼き
キヤベツの中華ゴマサラダ
豆腐と油揚げの味噌汁

0
豆腐,油揚げ

研■不,日 ll.tツ コマ,7フ ン潤
三温糖.ゴマ油,自 練 リゴマ

Pか り,土懲,人う,千ヤベツ
きゆうり,長葱

嘔 ,酒 ,普潤 ,師 ,コ シ ヨウ

37 0 g

335 g

‐２
水

1年生リクエス トメニュー
お

茶

隊因 ,材琴 大 甲雫理,7フ タ,日,日 烈ソコマ
でん粉,ゴマ油,ワ ンタンの皮
上自糖

生曇,ニンニク,人,,青梗粟
エノキ茸。キムチ (白 菜),長葱
モヤシ,キ ャベツ,き ゅうり
玉葱,オ レンジジュ=ス

貢 余 ,鶏刀 フ `塩,督潤 ,漕
コショウ,酢

７

ｍ

３２

kcal

キムチラーメン
パリパリサラダ
オレンジゼリー

‐３
木

自飯
サパの味I19煮

モヤシの磯和え
かき玉汁

○

干孝L,,ハ ,味壻 ,刻み 舞 台

にし昆布,削 り節,豆腐,卵

隔日 本 ,二温 稿 ,でん 粉
=貴

,4沼 采 。人 ,,セ マ ン

長葱
颯,泊 ,昔涸 800 kcal

38.lg
245g

‐４
金

テキンライス

キャベツスァプ
チヨコプラウニー ○

子乳,鶏肉:ヘーコン,ツ‖
問理用牛乳

隔日 本 ,ハ ター ,サ ラ ダ 涸

L白糖,薄力粉
玉懲,人ラ,ホールコーン
生姜,キ ャベツ,パセリ

堀,パ フリカ粉,日 ワイン
コショウ,ト マ トピューレ
ケチャップ,ベィリーフ粉
鶏ガラ,チ ョコチップ
ココア,へ

・―lングハ・ウダー

878 koal

244g
281 g

‐５

土

甲 華 汗

拌三糸
豆腐の中華スープ

O

十テし,膝肉 ,'ノ
^フ

の ,P,ユ層 爾日米・サラダ涸,でん粉
春雨,ゴマ油

三菱,■窓,人,,旬不飛,日果
音梗案,長葱,サヤエンドウ
きゆうり,モヤシ,干椎茸

糧,賛
'日

,潤,鶏刀フ
コショウ,酢,洋辛子
オイスターソース

822 kcal

27.3 g

237g

‐７

月

今 月 の 郷 土 料 理 (埼玉 )

0

削り節,おから,卵 ,鶏肉
硝 目 不 ,日 薄 ,二 風 稲

ジヤガ芋,サラダ油,小麦粉
白すリゴマ

玉葱,小松菜,キ ャベツ,大根
モヤシ

■ ,'日 ,晋
'日

,コ ン ヨ ワ ,肝
中濃ソース,み りん 260g

3Ql g

かて飯
ゼリーフライ
小松菜のゴマ酢和え
つみつこ汁

‐８
火

71‐ ターライス クリームソースがけ
トマ トのパジルサラダ
デコポン (異物 )

O
牛乳,鶏肉,大豆,調理用牛乳 精 日 本 ,ハ タ ー .サラ ダ 涸

小麦粉
人,,玉悪

`マ
ッシュルーム

生姜,ト マ ト,き ゅうり
キャベツ,デコボン

塩 ,自 ワ イ ン,コ シ ョウ
ベイリーフ粉,鶏ガラ,酢

869 kcal

25.7g
30.l g

‐９
水

ダイステーズバン
サケのムニエル
リンゴと大根の菜果サラダ
コーンスープ

〇

手孝L,サ ケ ,ヘー コ ン ,■
^7‐ ^ハ

ン,■ 麦`研
サラダ油,パター,上自結
ジヤガ芋,でん粉

リンゴ,キヤベツ,大根,人う
玉葱,生美,ホールコーン
パセリ

程,コ ンヨワ,日 ワイン
ウスターソース
ケチヤップ,リ ンゴ酢
鶏ガラ,ベイリ…フ粉

′83 КCal

37 3 g

348g

２０

本

3年生受験応援メニュー

O

十■,511ワ 即,鶏肉,,P
だ し昆布|ワ カメ

稲 日本 ,二温 猛 ,7フ ア 潤

小麦粉,生バン粉,乾燥バン粉 =怨
,4つ栞:言 ゆつり

キャベツ,人参,ゆかり,長葱
日,み りん,普涸,コ シヨウ 888 kcal

378g
30.7g

勝つ丼 (チキンカツ)

キヤベツと胡瓜のゆかり漬け
ワカメと長葱のすまし汁

２‐

金

ふりかけご1ま ん
ホキのホイル焼き
白菜と油揚げのカリカリサラダ
ジャガ華ルT藁の康は丼

0

午乳,ひ じき,5り めんじやこ
削り節,ホキ,油場げ,味噌

隔 目 木 ,日烈 リ コ マ ,二温 稽

'｀
ター,サラダ油,ジャガ芋

シメジ,玉葱,エ ノキ軍,自菜
きゆうり,人参,生美,長葱

糧,潤 ,‐ り
～

,晋
'出コショウ・白ワイン,酢

752 kca!

355g
191 g

２５

火

鶏 穆 啓 つ と ん

野菜のゴマ味噌和え
キヤンデイポテ ト

O
十 孔 ,′こ し 島 ■ ,I・IHリ ツ :暉

鶏肉,焼き竹輸,味嗜
フ こ″ ,二凛 猫 ,日 ,ソ コ マ

バタ=,サラダ油,サツマ芋 きゅうり,オ レンジジュース 26.3 8

24.6 2

２７

木

ドライカレー

キヤベツサラダ
清見オレンジ (果物)

O

牛學L豚 肉 ,大豆 精 日 本 ,ハ ター ,サラ ダ 潤

薄力粉

ニンニク,生要,玉葱,人参
ピーマン・ホール トマ ト
キャベツ,き l● うリ
清見オレンジ

場,″ レ~フ,亦ワイン
コショウ,ケチャップ
ウスターソース,酢

825 kcal

254g
233g

２８
金

日 取

揚げギョウザ
モヤシと小松菜のナムル
卵とワカメのスープ

○

午 孝Li豚 肉 `卵 ,:ノ 刀 メ 輌 目 不 ,7フ ,,日 ,コ て

'日ラー油,ギ ョウザの皮
白煎 リゴマ

ニンニク,生妻,日菜,長葱
ニラ,小松案,人参 ,モヤシ

騒,コ ンヨワ,督洒,鶏カラ 812 koal

263g
29.5g

<お知らせ>26日 (水)は学年末テス トのため、給食はありません。

※献立は食材の都合により変更することがありますが、ご了承ください。


