
令和５年度 牛込第三中学校

肉団子と白菜のスープ 790 kcal

みかん 33.1 ｇ

24.4 ｇ

3.5 ｇ

春雨サラダ 842 kcal

杏仁ゼリー 34.7 ｇ

30.4 ｇ

2.4 ｇ

魚のさざれ焼き 746 kcal

切り干し大根のサラダ 31.2 ｇ

田舎汁 25.6 ｇ

2.6 ｇ

ポークビーンズ 743 kcal

グリーンサラダ 34.4 ｇ

33.5 ｇ

3.5 ｇ

ひよこ豆のサラダ 755 kcal

抹茶豆乳蒸しパン 31.4 ｇ

20.0 ｇ

2.2 ｇ

野菜たっぷり中華スープ 776 kcal

かぼちゃミルクゼリー 29.0 ｇ

21.6 ｇ

3.0 ｇ

青のりビーンズポテト 807 kcal

わかめスープ 32.1 ｇ

29.7 ｇ

3.0 ｇ

花しゅうまい 771 kcal

里芋の味噌汁 28.2 ｇ

みかん 21.2 ｇ

3.4 ｇ

ポークシチュー 760 kcal

クラムサラダ 31.4 ｇ

33.7 ｇ

3.5 ｇ

肉じゃが煮 753 kcal

大根の和風サラダ 28.1 ｇ

18.2 ｇ

2.3 ｇ

揚げ餃子 705 kcal

みかん 28.6 ｇ

25.4 ｇ

3.8 ｇ

ワンタンスープ 761 kcal

パインゼリー 29.6 ｇ

17.5 ｇ

3.9 ｇ

さわらの韓国焼き 779 kcal

チャプチェ 35.3 ｇ

青菜のスープ 24.0 ｇ

3.6 ｇ

ツナサラダ 809 kcal

みかん 24.7 ｇ

27.6 ｇ

2.6 ｇ

ゆずドレッシングサラダ 711 kcal

信玄きなこ餅 29.7 ｇ

20.4 ｇ

2.6 ｇ

フライドチキン 830 kcal

ABCスープ 33.1 ｇ

フルーツポンチ 32.6 ｇ

2.8 ｇ

◎ 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。 左/12月分　　一日あたりの平均 771 kcal 830 kcal

◎ こまつなは東京都産使用予定です。(地産池消) 右/１人１回あたりの学校給食摂取基準 30.9 ｇ 33.0 ｇ
25.4 ｇ 26.0 ｇ

3.0 ｇ 2.5 ｇ

　

１2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

4
月 麻婆豆腐丼

牛乳

牛乳　豚ひき肉
みそ　豆腐
ハム　寒天

精白米　油
さとう　でんぷん
はるさめ

しょうが　にんにく　ねぎ
にら　きゅうり
キャベツ　みかん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
金 プルコギ丼

牛乳

牛乳　豚かた肉
豚ひき肉

精白米　油
さとう　でんぷん
ごま油

たまねぎ　にんじん　しょうが
りょくとうもやし　にんにく　にら
干ししいたけ　長ねぎ　はくさい
だいこん　こまつな　みかん

6
水 きんぴらドッグ

牛乳

牛乳　豚ひき肉
チーズ　豚かた肉
大豆　わかめ

コッペパン　油
さとう　ごま油
小麦粉　じゃがいも

ごぼう　にんじん　たまねぎ
さやいんげん　キャベツ
きゅうり　こまつな

5
火 わかめご飯

牛乳

牛乳　わかめ　シルバー
刻み昆布　ちりめんじゃこ
豆腐　油揚げ

精白米　麦　パン粉
マヨネーズ(卵不使用)
さとう　油　じゃがいも

パセリ　にんじん
れんこん　キャベツ
切干し大根　ごぼう
だいこん　こまつな

8
金

＊しんじゅく野菜の日＊

野菜たっぷり
ﾁﾝｼﾞｬｵﾛｰｽ丼

牛乳

牛乳　豚もも肉
鶏もも肉
寒天　生クリーム

精白米　麦　油
さとう　でんぷん
ごま油

にんにく　長ねぎ　たまねぎ
たけのこ　ピーマン　赤ピーマン
黄ピーマン　にんじん　小松菜
はくさい　しょうが　かぼちゃ

7
木

あさりの和風
ｽｰﾌﾟｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ

牛乳

牛乳　ベーコン
あさり　ひよこまめ
ちりめんじゃこ　豆乳
甘納豆

スパゲッティ　油
でんぷん　さとう
ごま油　小麦粉

にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ　干ししいたけ
ぶなしめじ　パセリ
こまつな　キャベツ

12
火 きつね茶飯

牛乳

牛乳　油揚げ
豚ひき肉　みそ

精白米　麦　さとう
でんぷん　ごま油
しゅうまいの皮　さといも

さやいんげん　たまねぎ
にんじん　長ねぎ
しょうが　キャベツ
こまつな　みかん

11
月 ねぎ塩カルビ丼

牛乳

牛乳　豚もも肉
豚ばら肉　大豆
青のり　わかめ

精白米　麦　油
さとう　ごま油
でんぷん　じゃがいも

にんにく　長ねぎ　レモン
りょくとうもやし　にら
たまねぎ　はくさい
にんじん　こまつな

14
木

麦ごはん
のりとあさりの佃煮

牛乳

牛乳　もみのり
あさり　豚かた肉

精白米　麦　さとう
油　じゃがいも
ごま油

にんじん　たまねぎ
さやいんげん　こまつな
キャベツ　だいこん

13
水 ガーリックフランス

牛乳

牛乳　豚かた肉
あさり

ソフトフランスパン
バター　油
じゃがいも　でんぷん
小麦粉　さとう

にんにく　パセリ　しょうが
たまねぎ　にんじん　ホールトマト
キャベツ　きゅうり

18
月 五目あんかけ丼

牛乳

牛乳　豚かた肉　いか
鶏ひき肉　粉寒天

精白米　麦　油
でんぷん　ごま油
ワンタンの皮　さとう

にんにく　しょうが　長ねぎ
干ししいたけ　にんじん　たけのこ
たまねぎ　はくさい　チンゲンサイ
キャベツ　ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙｼﾞｭｰｽ

15
金 ピリ辛味噌ラーメン

牛乳

牛乳　豚かた肉
みそ　豚ひき肉

チャンポンめん
油　ぎょうざの皮
小麦粉

しょうが　にんにく　にんじん
りょくとうもやし　キャベツ
たまねぎ　干ししいたけ
コーン　長ねぎ　にら　みかん

20
水 カレーライス

牛乳

牛乳　鶏もも肉　ツナ 精白米　麦　油
じゃがいも　小麦粉
さとう

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
キャベツ
きゅうり　みかん

19
火

麦ご飯
キムムッチ

牛乳

牛乳　もみのり
さわら　豚かた肉
鶏もも肉

精白米　麦　ごま油
さとう　白ごま　油
はるさめ　でんぷん

にんにく　しょうが
長ねぎ　たまねぎ　にんじん
にら　キャベツ　こまつな

今月の給食目標 冬の食生活と健康について考えよう。

22
金 ココアパン

牛乳

牛乳　鶏もも肉
豚かた肉

ｺｺｱﾊﾟﾝ 　油　でんぷん
じゃがいも
ABCマカロニ　さとう

しょうが　にんじん
たまねぎ　キャベツ
パセリ　みかん　パイン

21
木

＊冬至メニュー＊
ほうとううどん

牛乳

牛乳　豚かた肉
油揚げ　みそ
ロースハム　きな粉

ほうとう麺　油
さとう　白玉粉　黒砂糖

にんじん　だいこん　かぼちゃ
はくさい　長ねぎ　キャベツ
こまつな　ゆず

リクエスト給食


