
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

炭水化物を
多く含む食品

脂質を
多く含む食品

1 火
ご飯
八宝菜　ビーフンスープ

○

あさり 豚肉
いか

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
ヤングコーン もやし キャベツ

米 さとう
でんぷん
ビーフン

油 ごま油

780 29.8

2 水
麦ご飯　鶏肉のから揚げ
春雨サラダ　みそ汁

○

鶏肉 油揚げ
赤みそ 白みそ

飲用牛乳 にんじん
こまつな

しょうが もやし きゅうり
たまねぎ だいこん

米 麦 小麦粉
でんぷん
はるさめ
さとう

油 白ごま
ごま油

799 26.4

3 木
三色ちらし
冷しゃぶサラダ　すまし汁
桃ゼリー

○

卵 鶏ひき肉
豚肉 鶏肉

飲用牛乳
粉寒天

さやえんどう
にんじん
菜の花

しょうが きゅうり もやし
キャベツ だいこん レモン
たまねぎ えのきたけ
ももジュース

米 さとう 白ごま 油

780 32.4

4 金
けんちんうどん
バーベキューチキンサラダ
芋ようかん

○

豚肉 油揚げ
鶏肉

飲用牛乳
粉寒天

にんじん ごぼう だいこん 長ねぎ
キャベツ もやし きゅうり
レモン しょうが
にんにく りんご

冷凍うどん
こんにゃく
さとう さといも
三温糖
さつまいも

油

770 29.3

7 月
豚キムチ丼
トックスープ　りんご

○

豚肉 あさり
赤みそ 鶏肉

飲用牛乳 にんじん
にら
こまつな

しょうが たまねぎ ぶなしめじ
白菜キムチ もやし 長ねぎ
干ししいたけ だいこん
しょうが りんご

米 麦 三温糖
でんぷん
トック

油 ごま油
白ごま

805 30.7

8 火
カレーライス
わかめサラダ　デコポン

○

豚肉 飲用牛乳
生わかめ

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 きゅうり
もやし キャベツ デコポン

米 麦
じゃがいも
はちみつ
小麦粉 さとう

油 白ごま
ごま油
白すりごま 878 23.8

9 水
スパゲッティミートソース
キャベツスープ
ミニチョコパフェ

○

レンズまめ
鶏ひき肉
鶏肝臓
ベーコン
豚肉

飲用牛乳
調理用牛乳
生クリーム
ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ
粉寒天

にんじん
ホールトマト
パセリ

にんにく セロリー
たまねぎ キャベツ

スパゲッティ
さとう 小麦粉
ﾁｮｺｽﾌﾟﾚｰ

油
オリーブ油

826 31.4

10 木
ゆかりご飯　サバの塩焼き
切り干し大根の煮つけ
みそけんちょう汁

○

さば
さつま揚げ
鶏肉 生揚げ
赤みそ 白みそ

飲用牛乳 ゆかり
にんじん

切干し大根 だいこん 長ねぎ 米
つきこんにゃく
さとう
じゃがいも

白ごま 油
ごま油

853 38.6

11 金
麦ご飯　チキンチキンごぼう
春雨スープ

○

鶏肉 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
しょうが たまねぎ たけのこ
えのきたけ 長ねぎ

米 麦
じゃがいも
でんぷん
さとう
はるさめ

油 ごま油

809 25.2

14 月
麦ご飯　のりとあさりの佃煮
サケの塩こうじ焼き
具だくさん豚汁

○

あさり さけ
豚肉
赤みそ 白みそ
豆腐

飲用牛乳
ほしのり

にんじん
こまつな

だいこん たまねぎ
ごぼう 長ねぎ りんご

米 麦 さとう
塩こうじ
こんにゃく
じゃがいも

油

801 33.5

15 火
みそラーメン
ちくわの磯辺揚げ　フルーツポンチ

○

豚ひき肉
豚肉 甘みそ
赤みそ
八丁みそ
焼き竹輪

飲用牛乳
あおのり
寒天缶

にんじん にら にんにく しょうが しょうが
スープ用 キャベツ もやし 長ね
ぎ パイン缶 みかん缶 黄桃缶

冷凍ラーメン
小麦粉
でんぷん
さとう

油 ごま油
白練りごま
白ごま 799 34.0

16 水
手作りプチシナモンパン
ミニぶどうパン　ポトフ
ペンネときのこのソテー

○

ベーコン
フランクフルト
豚肉
ベーコン

飲用牛乳 にんじん
パセリ

にんにく たまねぎ
キャベツ エリンギ

強力粉 小麦粉
さとう
グラニュー糖
ぶどうパン
じゃがいも
ペンネマカロニ

バター 油

788 29.5

17 木
赤飯　鶏肉の照り焼き
五目きんぴら　沢煮椀
お祝いフルーツゼリー

○

ささげ
鶏肉
さつま揚げ
赤みそ 生揚げ
豚肉

飲用牛乳
粉寒天

にんじん
こまつな

しょうが ごぼう れんこん
だいこん 干ししいたけ
りんごジュース ぶどう缶
黄桃缶 みかん缶 いちご

米 もち米
さとう
じゃがいも
つきこんにゃく
でんぷん

黒ごま
ごま油
白ごま 853 33.6

18 金

21 月

22 火
豆乳うどん
キャベツの和風ソテー
ぼたもち

○

鶏肉 豆乳
豚肉 焼き竹輪
あずき

飲用牛乳 にんじん
ピーマン

たまねぎ 干ししいたけ
にんにく キャベツ もやし

冷凍うどん
さとう
でんぷん 米
もち米 三温糖

油
白練りごま
白ごま ごま油 745 28.8

23 水
ご飯　シシャモのから揚げ
炒り豆腐
まるごとわかめとキムチのスープ

○

豚肉
押し豆腐
鶏肉

飲用牛乳
ししゃも
生わかめ
くきわかめ
めかぶわかめ

にんじん たまねぎ 長ねぎ 干ししいたけ
グリンピース にんにく
えのきたけ 白菜キムチ しょうが

米 小麦粉
でんぷん
さとう

油 白ごま
ごま油

778 32.6

24 木
ハヤシライス
マカロニサラダ　りんご

○

豚肉 飲用牛乳 にんじん
ホールトマト

にんにく たまねぎ セロリー
エリンギ ホールコーン
きゅうり りんご

米 麦 小麦粉
さとう
マカロニ

油

884 22.7

809 30.1

830 33.0

令和４年２月２８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
エネルギー

　Kcal

３月　給食予定献立表

曜 たんぱく質
　　ｇ

飲
用
牛
乳

栄養価

献　　立　　名

実施日

日

３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

◎ １年生（AB組）：1日は東京探訪のため給食はありません。
◎ ３年生（ABE組）：１０日はグローバルゲートウェイ、１１日～１４日は修学旅行及び振替休業日のた
め、給食はありません。給食最終日は１７日です。
◎ 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。

春　分　の　日

卒　業　式

令和３年度
一年間の給食活動をふり返ろう

上巳の節句
ひなまつり

NSベーカリー

西中リクエストメニュー

3年生
卒業お祝い献立

春のお彼岸
(３/1８～３/２４)

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー

西中リクエストメニュー


