
たんぱく質を
多く含む食品

カルシウムを
多く含む食品

カロテンを
多く含む食品

ビタミンＣを多く含む食品
炭水化物を

多く含む食品
脂質を

多く含む食品

1 月
カレーライス
フレンチサラダ　りんご

○

豚肉 飲用牛乳 にんじん
ホールトマト

にんにく しょうが セロリー
たまねぎ りんご キャベツ
もやし きゅうり

米 麦 じゃがいも
はちみつ 小麦粉
さとう

油

893 23.5

2 火
クッパ
もやしナムル　大学芋

○

鶏肉 飲用牛乳 にんじん
こまつな

しょうが　 干ししいたけ
たまねぎ たけのこ 長ねぎ もやし

米 麦 さとう
さつまいも
水あめ

ごま油 白ごま
油 黒ごま

812 25.6

3 水

4 木
麦ご飯　たくあんの炒り煮
シシャモの利休焼き
野菜のうま煮

○

粉かつお  鶏肉 飲用牛乳
ししゃも

にんじん
さやいんげん

たくあん漬 しょうが たまねぎ
だいこん たけのこ 干ししいたけ

米 麦
こんにゃく
三温糖 じゃがいも

油 ごま油
白ごま 黒ごま

794 31.9

5 金
ごま茶飯
サケのみそマヨネーズ焼き
ちゃんこ鍋

○

さけ 白みそ
豆乳
鶏ひき肉 押し豆腐
大豆 油揚げ
焼き竹輪

飲用牛乳 にんじん たまねぎ レモン はくさい
だいこん しょうが
ぶなしめじ 長ねぎ

米 麦 でんぷん
じゃがいも

白ごま 油
マヨネーズ(ﾉﾝｴｯ
ｸﾞ） 786 35.9

8 月
麦ご飯
チキンチキンごぼう
みそけんちょう汁

○

鶏肉 豚肉
生揚げ
赤みそ 白みそ

飲用牛乳 にんじん
赤ピーマン
ピーマン

しょうが にんにく ごぼう
だいこん 長ねぎ

米 麦 でんぷん
さとう じゃがいも

油 ごま油

869 29.4

9 火
きのこピザトースト
クラムチャウダー
洋梨（ラ・フランス）

○

ベーコン 鶏肉
あさり 豆乳

飲用牛乳
ピザ用チーズ
調理用牛乳
生クリーム

ホールトマト
にんじん

たまねぎ エリンギ ぶなしめじ
まいたけ ホールコーン 西洋なし

食パン
じゃがいも
小麦粉

バター 油

808 31.1

10 水
ゆかりご飯
サバの香味焼き
具沢山豚汁

○

さば 豚肉
赤みそ 白みそ
豆腐

飲用牛乳 ゆかり にんじん
こまつな

しょうが 長ねぎ たまねぎ
だいこん ごぼう

米 さとう
こんにゃく
じゃがいも

白ごま
ごま油 油

813 32.9

11 木
麦ご飯
キムチチゲ
チャプチェ

○

豚肉
あさり 豆腐
赤みそ 鶏ひき肉

飲用牛乳 こまつな
にんじん にら

しょうが　 だいこん はくさい
白菜キムチ ぶなしめじ 長ねぎ
にんにく しょうが たまねぎ

米 麦 三温糖
はるさめ

ごま油 白ごま

780 29.9

12 金
けんちんうどん
ちくわの磯辺揚げ
ごまドレサラダ

○

鶏肉 焼き竹輪 飲用牛乳
あおのり

にんじん
こまつな

ごぼう だいこん 長ねぎ
キャベツ もやし

冷凍うどん
こんにゃく
さとう さといも
小麦粉 でんぷん

油 ごま油
白練りごま
白すりごま 757 30.1

15 月
中華あんかけ丼
カリカリあさりのサラダ

○

豚肉 いか
かまぼこ
あさり

飲用牛乳 にんじん
チンゲンサイ

にんにく しょうが 長ねぎ
干ししいたけ たけのこ たまねぎ
はくさい だいこん キャベツ もやし

米 麦
でんぷん 小麦粉
さとう

油 ごま油
白ごま

791 30.1

16 火
麦ご飯　ごま塩
擬製豆腐　切干大根サラダ
なめこ汁

○

鶏ひき肉
かまぼこ
押し豆腐 卵
豆腐
赤みそ 白みそ

飲用牛乳
芽ひじき
生わかめ

にんじん しょうが 干ししいたけ
切干し大根 もやし きゅうり
なめこ 長ねぎ

米 麦 さとう
三温糖 でんぷん

黒ごま 油
白ごま ごま油

767 31.6

17 水
ひじきご飯
イカのかりんとう揚げ
肉豆腐

○

鶏ひき肉 豚肉
押し豆腐

飲用牛乳
芽ひじき

にんじん
こまつな

しょうが 干ししいたけ
たまねぎ グリンピース

米 さとう
でんぷん 小麦粉
つきこんにゃく

油

827 39.6

18 木
セサミシュガートースト
白菜のクリーム煮
コーンサラダ

○

鶏肉 飲用牛乳
調理用牛乳
生クリーム

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ エリンギ はくさい
キャベツ もやし ホールコーン

食パン
グラニュー糖
はちみつ 小麦粉
さとう

バター
白練りごま
白すりごま 油 770 24.4

19 金
おろしツナスパゲッティ
焼き肉ごぼうサラダ
スイートポテト

○

ツナ缶 豚肉 飲用牛乳
調理用牛乳
生クリーム

にんじん だいこん ぶなしめじ にんにく
ごぼう キャベツ きゅうり
もやし たまねぎ

スパゲッティ
さとう 三温糖
さつまいも はちみ
つ

オリーブ油
黒ごま 油
ごま油 バター 861 29.5

22 月
五穀おこわ
サケの西京焼き
いも煮

○

ささげ さけ
白みそ 豚肉

飲用牛乳 にんじん
こまつな

たまねぎ ぶなしめじ 長ねぎ 米 黒米 押麦
きび あわ さとう
しらたき
じゃがいも
さといも

842 38.0

23 火

24 水
盛岡じゃじゃ麺
白菜ときのこ汁
白玉きなこ

○

豚ひき肉
白いんげん
絹ごし豆腐
きな粉

飲用牛乳 にんじん にんにく しょうが たまねぎ
たけのこ 干ししいたけ しょうが
長ねぎ もやし きゅうり はくさい
えのきたけ ぶなしめじ

冷凍細うどん
さとう でんぷん
白玉粉 上新粉
黒砂糖

油 ごま油

823 28.5

25 木
カレー風味きつね丼
みそ汁

○

鶏肉
油揚げ 豆腐
赤みそ 白みそ

飲用牛乳 にんじん たまねぎ ぶなしめじ
長ねぎ もやし はくさい

米 麦 さとう
でんぷん

油

827 32.0

26 金
キャロットライスクリームソースかけ
冷しゃぶサラダ
りんご

○

鶏肉 豚肉 飲用牛乳
調理用牛乳

にんじん たまねぎ マッシュルーム缶
きゅうり もやし キャベツ
だいこん レモン りんご

米 小麦粉
さとう

油 バター

846 27.2

29 月
麦ご飯　野沢菜炒め
白身魚のレモン焼き　豚ばら大根
ミルクかんももソース

○

メルルーサ
豚肉

飲用牛乳
調理用牛乳
生クリーム

のざわな漬
にんじん パセリ
こまつな

たまねぎ マッシュルーム
レモン だいこん ももジュース

米 麦 こんにゃく
三温糖 でんぷん
さとう
コーンスターチ

油 ごま油
白ごま

815 30.7

30 火
手作りレーズンパン
ポトフ
マカロニのトマトソテー

○

ベーコン
フランクフルト
豚肉

飲用牛乳 にんじん
ホールトマト

レーズン にんにく
たまねぎ キャベツ

強力粉 小麦粉
さとう
じゃがいも
マカロニ

バター
オリーブ油
油 885 28.9

818 30.5

830 33.0

文　化　の　日

令和３年１０月２９日

新宿区立西新宿中学校
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　材　　料　　名

おもにエネルギーになるおもに体の組織を作る おもに体の調子を整える
たんぱく質

　　ｇ

栄養価

１１月　給食予定献立表

エネルギー
　Kca

勤　労　感　謝　の　日

１１月分　一日あたりの平均

生徒１人１回当たりの学校給食摂取基準

日 曜
献　　立　　名

飲
用
牛
乳

実施日

◎ 学校行事や食材料等の都合により、献立を変更することがあります。
◎ 安全に調理・配膳・喫食できるよう配慮した献立内容となっています。
また、キャンセルしやすい食材を中心に提供します。ご了承ください。

令和３年度

感謝の気持ちをもって食事をしよう

鍋の日
（11/7）

勤労感謝の日
（11/23）

NSベーカリー

和食の日
日本味紀行
（岩手県）

いい歯の日


