
令和５年度　　　　　

ゆかりごはん 742 kcal

塩肉じゃが 27.8 ｇ

豆腐とわかめの味噌汁 26.2 ｇ
2.8 ｇ

♪キーマカレーライス 772 kcal

♪玉葱ドレッシングのサラダ 28.5 ｇ

♪冷凍みかん 21.9 ｇ

1.8 ｇ

スタミナ丼 780 kcal

根菜の味噌汁 28.9 ｇ

牛乳プリン 23.5 ｇ

2.6 ｇ

五目おこわ 729 kcal

春巻き 26.6 ｇ

サンラータン 28.0 ｇ
3.4 ｇ

ごはん 704 kcal

いかのねぎ味噌焼き 34.7 ｇ

キャベツときゅうりのゆかり和え 20.3 ｇ

豚汁 2.4 ｇ

カレーミートチーズトースト 774 kcal

ラタトゥイユ 33.7 ｇ

ポトフ 32.0 ｇ

梨 3.7 ｇ

家常豆腐丼 748 kcal

チップスサラダ 28.5 ｇ

中華スープ 26.1 ｇ
3.7 ｇ

ひじきごはん 817 kcal

鮭の唐揚げ 38.2 ｇ

ほうれん草の菊花和え 26.7 ｇ
味噌けんちん汁 3.9 ｇ
ガパオライス 805 kcal

豚肉のトマト煮 34.7 ｇ

具だくさんジンジャースープ 29.4 ｇ
4.9 ｇ

マーボーナス丼 771 kcal

青のり大豆 28.3 ｇ

春雨スープ 28.0 ｇ
3.9 ｇ

やきとり丼 741 kcal

五目きんぴら 33.2 ｇ

麩のすまし汁 21.2 ｇ

ぶどう 2.9 ｇ

♪梅若ごはん 769 kcal

♪鶏肉の竜田揚げ 33.3 ｇ

♪磯香和え 27.7 ｇ
大根の味噌汁 3.1 ｇ
ねじりパン 716 kcal

ポテトオムレツ 29.3 ｇ

イタリアンサラダ 34.2 ｇ

押し麦のスープ 3.9 ｇ

ししじゅうしい 760 kcal

ふーチャンプル 32.7 ｇ

イナムドゥチ 29.4 ｇ

4.0 ｇ

♪ピタパン 717 kcal

♪鶏肉の照り焼き 31.7 ｇ

♪ツナコーンサラダ 33.6 ｇ

♪ＡＢＣマカロニスープ 3.9 ｇ

ぶどう

21
22

カレーピラフ 832 kcal

豚肉の炒めもの 33.3 ｇ

モロッカンサラダ 33.8 ｇ

ハリラスープ 3.4 ｇ

ごはん 738 kcal

肉じゃが 29.8 ｇ

白身魚のすまし汁 19.3 ｇ

つぶつぶゼリー 2.7 ｇ

木島平の野沢菜ごはん 693 kcal

わかさぎの南蛮漬け 29.4 ｇ

ほうれんそうのからし和え 23.9 ｇ

鶏ごぼう汁 3.2 ｇ

シーフードカレーライス 751 kcal

コーンフレークサラダ 25.2 ｇ

梨 21.5 ｇ
3.2 ｇ

鮭わかめごはん 854 kcal

豚肉と大根の煮物 39.9 ｇ

いもっこ汁 20.2 ｇ

お月見だんご 2.6 ｇ

※給食で使用しているマーガリンは乳成分不使用です
※食材の都合により献立が変更になることがありますが、ご了承ください。
※献立表には、調味料等の材料は記載されていませんので、ご注意ください。
※　　 で囲った食材は、木島平村産の予定です。

人参,干し椎茸,こんにゃく

にんにく,生姜

人参,玉葱,キャベツ,にんにく,生姜

ツナ 油,砂糖

ベーコン オリーブ油,マカロニ
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○

○

15
金

○

19
火

○
豚肉,さば節,味噌

ピタパン

砂糖鶏肉
○

20
水

卵 油,焼き麩

にんにく,生姜

米,麦,油,じゃが芋,小麦粉,マーガリン

人参,玉葱,ねぎ,ピーマン

豚肉 油,砂糖 ごぼう,人参,糸こんにゃく,いんげん

春雨,白ごま

米,油,砂糖,マーガリン 玉葱,人参,とうもろこし

豚肉 油,砂糖 にんにく,生姜,玉葱,バジル

オリーブ油,砂糖 黄ピーマン,きゅうり,キャベツ,人参,レモン,ブラックオリーブ

ウィンナー

米

ぶどう

中　　間　　考　　査　　１日目
中　　間　　考　　査　　２日目

○

14
木

13
水

○

12
火 鶏肉

大豆,青のり でんぷん,油

米,麦,ざらめ,油,砂糖,でんぷん

豚肉,味噌 米,麦,油,砂糖,でんぷん

しらす干し,わかめ 米

砂糖
さば節,絹ごし豆腐,油揚げ,味噌

○
鶏肉

のり

さば節,かまぼこ 焼き麩

でんぷん,油

7
木

鶏肉,卵 米,油,砂糖

8
金

○

でんぷん,油,砂糖

油揚げ,ひじき

木綿豆腐,さば節,味噌 油,じゃが芋

○

豚肉,味噌,生揚げ 米,麦,油,砂糖,でんぷん

11
月

○
ウィンナー,レンズ豆 油,じゃが芋

油

日 主食
牛
乳

赤の仲間
血や肉になる

6
水

○

○

　　　　　調布市立第四中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質

1
金

○

食塩相当量

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

○

30
水

○

米 ゆかり

豚肉

5
火

豚肉 もち米,米,油,砂糖 たけのこ,人参,干し椎茸

さば節,木綿豆腐,油揚げ,わかめ,味噌 玉葱,ねぎ

ごま油,じゃが芋,砂糖 にんにく,生姜,しらたき,人参,玉葱,いんげん

豚肉,味噌 米,麦,油,砂糖,でんぷん,ごま油 生姜,にんにく,玉葱,人参,キャベツ,ニラ

油揚げ,味噌,さば節 じゃが芋 人参,大根,ごぼう,ねぎ

アガー,牛乳 砂糖

豚肉 ごま油,春雨,でんぷん,春巻きの皮,小麦粉,油 にんにく,生姜,たけのこ,人参,干し椎茸,キャベツ

鶏肉,さば節,卵 でんぷん ニラ,玉葱,人参，ねぎ

米

いか,味噌 生姜,にんにく,ねぎ

砂糖 キャベツ,きゅうり,人参,ゆかり
豚肉,さば節,木綿豆腐,油揚げ,味噌 油,じゃが芋 ごぼう,大根,人参,こんにゃく,ねぎ

豚肉,チーズ 食パン,油,砂糖,小麦粉 にんにく,玉葱,人参,パセリ

ベーコン オリーブ油 にんにく,玉葱,ピーマン,かぼちゃ,ズッキーニ,なす,トマト

豚肉,ウィンナー じゃが芋 人参,玉葱,キャベツ

梨
にんにく,生姜,人参,たけのこ,干し椎茸,ねぎ,白菜,ピーマン

もやし,小松菜,きゅうり,キャベツ,ごぼう,れんこん,玉葱

ポークハム ごま油,でんぷん にんにく,生姜,人参,キャベツ

キャベツ,人参,きゅうり,トマト

麦 人参,玉葱,小松菜,とうもろこし,にんにく,生姜

豚肉,かまぼこ,刻み昆布 米,油 人参,葉ねぎ

米,油,砂糖 人参,いんげん

鮭 でんぷん,油 生姜

ほうれん草,人参,白菜,菊の花
大根,人参,ごぼう,こんにゃく,ねぎ

にんにく,玉葱,人参,マッシュルーム,トマト豚肉

えのきたけ,小松菜,ねぎ

ぶどう

カリカリ梅

ほうれん草,もやし,人参
大根,ねぎ

わかさぎ でんぷん,油,砂糖

鶏肉,さば節,絹ごし豆腐,油揚げ 油 ごぼう,人参,ねぎ

豚肉,いか,えび

生姜,にんにく,たけのこ,干し椎茸,ねぎ,なす

にんにく,生姜,玉葱,ピーマン,赤ピーマン,バジル

玉葱,かぶ,生姜

生姜,にんにく,人参,玉葱,小松菜,ねぎ

鶏肉

もやし,人参,キャベツ,玉葱,ニラ

ベーコン

サラミソーセージ 油,砂糖

玉葱,パセリ

パン

ベーコン,卵 マーガリン,じゃが芋

砂糖 人参,ほうれん草,白菜

コーンフレーク,砂糖,油 人参,キャベツ,とうもろこし,ブロッコリー,玉葱

梨

きなこ 白玉団子,黒みつ,砂糖

31
木

○

豚肉,レンズ豆 米,麦,油,じゃが芋,砂糖,はちみつ にんにく,生姜,玉葱,人参,セロリ,トマト

油,砂糖 キャベツ,人参,きゅうり,玉葱

冷凍みかん

米,油 野沢菜

鮭,わかめ 米

鶏肉,さば節,味噌 油,里芋 ごぼう,人参,玉葱,えのきたけ,ねぎ

粉寒天 砂糖 オレンジジュース,みかん

豚肉 油,じゃが芋,砂糖 生姜,しらたき,人参,玉葱,いんげん

かれい,わかめ,さば節 でんぷん 生姜,大根,ねぎ,ほうれん草

鶏肉,レンズ豆 オリーブ油,じゃが芋,米粉 セロリ,玉葱,生姜,人参,にんにく,トマト,パセリ

小松菜,もやし,きゅうり,とうもろこし

豚肉 油,砂糖,でんぷん 生姜,人参,大根,こんにゃく,ピーマン

にんにく,生姜,玉葱,人参

人参,玉葱

１・２年生＜２０回＞
３年生＜１７回＞

重陽の節句

♪マークが表示されているメニューは、７月上旬に行われ

た職場体験で、若葉小学校に行った２年生が考えてくれた

メニューです

沖縄料理の給食

十五夜の給食


