
令和５年度 牛込第三中学校

春雨サラダ 738 kcal

パインゼリー 26.3 ｇ
18.9 ｇ

2.4 ｇ

じゃこサラダ 768 kcal

巨峰 26.7 ｇ
23.6 ｇ

2.6 ｇ

トマトチャウダー 798 kcal

ブロッコリーとﾂﾅのサラダ 35.2 ｇ
34.6 ｇ

3.1 ｇ

ポテト春巻き 728 kcal

冷凍みかん 26.3 ｇ
28.0 ｇ

2.9 ｇ

揚げ豆腐のそぼろあんかけ 761 kcal

ほうれん草の味噌汁 32.1 ｇ

レモンスカッシュゼリー 23.3 ｇ
3.6 ｇ

野菜チップス 769 kcal

中華スープ 29.7 ｇ
25.5 ｇ

2.6 ｇ

ビーンズツナサラダ 720 kcal

クラムチャウダー 29.7 ｇ
30.9 ｇ

3.2 ｇ

キムチスープ 826 kcal

フルーツヨーグルト 33.5 ｇ
25.5 ｇ

2.9 ｇ

青のりポテト 761 kcal

ごまドレサラダ 30.0 ｇ
33.5 ｇ

3.2 ｇ

魚のねぎみそ焼き 722 kcal

高野豆腐と大根の煮物 33.2 ｇ

みそしる 23.5 ｇ

3.2 ｇ

ひじきと豆の鉄分サラダ 769 kcal

ポテトのチーズ焼き 33.5 ｇ

28.1 ｇ

3.3 ｇ

金時豆の甘煮 772 kcal

野菜の中華スープ 31.0 ｇ

20.4 ｇ

3.1 ｇ

わかめサラダ 813 kcal

白玉フルーツポンチ 26.3 ｇ

19.7 ｇ

2.5 ｇ

さわらの韓国焼き 737 kcal

小松菜としめじのお浸し 30.7 ｇ

みそしる 28.2 ｇ

3.1 ｇ

スコッチブロス 756 kcal

イタリアンサラダ 29.3 ｇ

38.5 ｇ

3.4 ｇ

ブイヤベース 758 kcal

ポテトサラダ 32.7 ｇ

22.9 ｇ

2.9 ｇ

さつまいものｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ 719 kcal

クラムサラダ 33.0 ｇ

27.5 ｇ

3.8 ｇ

鶏のから揚げ 776 kcal

五目きんぴら 28.8 ｇ

味噌汁 27.1 ｇ

2.3 ｇ

じゃこと野菜の和え物 763 kcal

手作りおはぎ 30.8 ｇ

20.8 ｇ

2.4 ｇ

ひじきとハムのサラダ 775 kcal

吉野汁 29.3 ｇ

30.1 ｇ

3.3 ｇ

味噌ドレッシングサラダ 753 kcal

ココアバナナケーキ 26.4 ｇ

24.3 ｇ

2.4 ｇ

マカロニグラタン 723 kcal

白菜とベーコンのスープ 31.7 ｇ

伊那市産梨 30.3 ｇ

3.9 ｇ

ほっけの塩焼き 710 kcal

けんちん汁 29.9 ｇ

月見団子 16.9 ｇ

4.0 ｇ

◎　緊急事態、天候等の都合により、献立・食材の変更、給食回数が少なくなることがあります。 757 kcal

◎　こまつな、ねぎは東京都産使用予定です。(地産池消) 30.3 ｇ

◎　色のついたところはリクエストメニューです。詳細は裏面をご覧ください。 26.2 ｇ

3.0 ｇ

830 kcal

33.0 ｇ

26.0 ｇ

2.5 ｇ

8、9月分　　一日あたりの平均

今月の給食目標
１人１回あたりの学校給食摂取基準

バランスのとれた食事について考えよう。

29
金

*十五夜メニュー*
さつまいもご飯

牛乳

牛乳　ほっけ
鶏もも肉　油揚げ

精白米　もち米
さつまいも　ごま油
こんにゃく　白玉粉
さとう　でんぷん

ごぼう　にんじん
だいこん　こまつな　ねぎ

27
水 黒砂糖パン

牛乳

牛乳　ベーコン
鶏もも肉　チーズ
豚かた肉

黒砂糖パン　油
じゃがいも　マカロニ

たまねぎ,　マッシュルーム
パセリ　にんじん　セロリ
にんにく　はくさい
こまつな　伊那市産梨

26
火 カレーうどん

牛乳

牛乳　豚かた肉
油揚げ　焼き竹輪　みそ

うどん　さとう
でんぷん　油
ごま油　米粉　バター

にんじん　たまねぎ
長ねぎ　だいこん　キャベツ
こまつな　バナナ

25
月 ねぎ塩カルビ丼

牛乳

牛乳　豚もも肉
豚ばら肉　芽ひじき
ロースハム
鶏もも肉　豆腐

精白米　麦　油　さとう
マヨネーズ(卵不使用)
ごま油　でんぷん
こんにゃく

にんにく　長ねぎ　もやし
にら　レモン　キャベツ
にんじん　こまつな　だいこん

22
金

*彼岸ﾒﾆｭｰ*
きつねうどん

牛乳

牛乳　豚かた肉
油揚げ　ちりめんじゃこ
あずき　きな粉

うどん　油　でんぷん
さとう　精白米
もち米　三温糖

干ししいたけ　にんじん　玉ねぎ
だいこん　はくさい　ぶなしめじ
えのきたけ　長ねぎ　キャベツ
切干し大根　さやいんげん

21
木 麦ごはん

牛乳

牛乳　鶏もも肉
さつま揚げ　豆腐　みそ

精白米　麦　油
でんぷん　ごま油
つきこんにゃく　さとう

しょうが　ごぼう　にんじん
さやいんげん　たまねぎ
えのきたけ　はくさい
長ねぎ　こまつな

20
水

メープルチーズ
フランス

牛乳

牛乳　チーズ
鶏もも肉　白いんげんまめ
生クリーム　あさり

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ 　ﾒｰﾌﾟﾙｼﾛｯﾌﾟ
米粉　さつまいも
じゃがいも　油
でんぷん　さとう　ごま油

たまねぎ　にんじん
にんにく　パセリ
しょうが　キャベツ　きゅうり

19
火 鶏ごぼうピラフ

牛乳

牛乳　鶏もも肉
ベーコン　たら
レンズまめ
ロースハム　ツナ

精白米　麦　油
じゃがいも　マカロニ
マヨネーズ(卵不使用)

たまねぎ　ごぼう　しょうが
にんにく　にんじん　さやいんげん
セロリ　キャベツ　トマト
パセリ　きゅうり

15
金 ツナコーントースト

牛乳

牛乳　ツナ
ベーコン
鶏もも肉　レンズまめ

食パン　じゃがいも
マヨネーズ(卵不使用）
押麦　さとう　オリーブ油

玉ねぎ　コーン　パセリ　長ねぎ
セロリ　にんじん　キャベツ
にんにく　パセリ　赤ピーマン
黄ピーマン　きゅうり

14
木 五穀ご飯

牛乳

牛乳　あずき　大豆
さわら　豆腐
油揚げ　みそ

精白米　もち米
麦　きび　さとう

にんにく　しょうが　にんじん
しめじ　こまつな　キャベツ
だいこん　たまねぎ
はくさい　長ねぎ

13
水 キーマカレー

牛乳

牛乳　豚ひき肉
豚肝臓　レンズまめ
わかめ

精白米　麦　油
米粉　さとう
ごま油　白玉粉

にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ　セロリ　キャベツ
こまつな　だいこん
パイン　みかん

12
火 豚肉のうま煮丼

牛乳

牛乳　豚かた肉
金時豆

精白米　油
つきこんにゃく　さとう
三温糖　でんぷん　ごま油

しょうが　ごぼう
にんじん　たまねぎ
はくさい　長ねぎ　こまつな

11
月

スパゲッティ
ミートソース

牛乳

牛乳　豚ひき肉
豚肝臓　レンズまめ
芽ひじき　大豆
ベーコン　チーズ

スパゲッティ　油
米粉　さとう
じゃがいも　バター

にんにく　にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　キャベツ
こまつな　パセリ

8
金 ゆかりご飯

牛乳

牛乳　さば　みそ
豚かた肉　高野豆腐

精白米　麦　さとう
油　こんにゃく

ゆかり　しょうが　長ねぎ　人参
ごぼう　たけのこ　干し椎茸　大根
さやいんげん　たまねぎ　はくさい
えのきたけ　こまつな

7
木

チキンクリーム
スパゲッティ

牛乳

牛乳　ベーコン
鶏もも肉　あおのり

スパゲッティ　バター
小麦粉　油　じゃがいも
さとう　練りごま
白すりごま　ごま油

セロリ　にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　キャベツ
だいこん　きゅうり

6
水 焼肉ビビンバ丼

牛乳

牛乳　豚かた肉
鶏もも肉　豆腐
ヨーグルト

精白米　麦　さとう
ごま油　白ごま　油

しょうが　にんにく　だいずもやし
にんじん　こまつな　たまねぎ
はくさい　白菜キムチ　長ねぎ
パイン　みかん

5
火 セサミトースト

牛乳

牛乳　ひよこまめ
ツナ　ベーコン
スキムミルク　あさり
生クリーム

セサミ食パン　バター
はちみつ　白ねりごま
白すりごま　油　さとう
じゃがいも

えだまめ　にんじん
こまつな　キャベツ
たまねぎ　にんにく　パセリ

4
月 チンジャオロース丼

牛乳

牛乳　豚かた肉
鶏もも肉　豆腐

精白米　麦　油
さとう　でんぷん
ごま油　じゃがいも
さつまいも

にんにく　しょうが　ピーマン
にんじん　たけのこ　もやし
干ししいたけ　たまねぎ　はくさい
大根　きくらげ　小松菜　かぼちゃ

9/1
金 鮭わかめご飯

牛乳

牛乳　塩ざけ　わかめ
押し豆腐　豚ひき肉
みそ　粉寒天

精白米　麦　さとう
油　でんぷん　米粉

しょうが　みずな　だいこん
たまねぎ　はくさい　長ねぎ
ほうれんそう　レモン

31
木 味噌ラーメン

牛乳

牛乳　,豚かた肉
みそ　ロースハム

冷凍チャンポンめん　油
じゃがいも　春巻きの皮
マヨネーズ(卵不使用）
小麦粉

にんにく　しょうが　にんじん
キャベツ　たまねぎ　もやし
干し椎茸　コーン　にら　長ねぎ
レモン　パセリ　冷凍みかん

30
水 きなこ揚げパン

牛乳

牛乳　きな粉
豚かた肉　あさり
大豆　ツナ

油　コッペパン　さとう
小麦粉　じゃがいも
ごま油

にんにく　セロリ
たまねぎ　にんじん
キャベツ　ブロッコリー

29
火 カレーライス

牛乳

牛乳　鶏もも肉
青大豆　ちりめんじゃこ

精白米　麦　油　小麦粉
はちみつ　じゃがいも
さとう　ごま油

しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん
キャベツ　こまつな　巨峰

28
月 プルコギ丼

牛乳

牛乳　豚かた肉
ロースハム　粉寒天

精白米　油　さとう
はるさめ　ごま油

たまねぎ　にんじん
もやし　しょうが
にんにく　にら　キャベツ
きゅうり　ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙｼﾞｭｰｽ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

8、９月学校給食献立予定表

日 主食
牛
乳

おかず 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

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

伊那市の食材使用


