
平成２４年度           ５月の献立表 大泉北中学校  栄養士 千葉祐美子 

・食材購入の都合により、献立を変更する場合があります。 

 

日 曜 

牛

乳 

献立 

主な材料 栄養価 

赤)血や肉になる 黄)熱や力になる 緑)体の調子を整える 
ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal 

ﾀﾝﾊﾟｸ      

g 

2 水 ○ 
中華ちまき 

豚汁 白玉ポンチ 

牛乳 寒天 焼き豚 豚肉 

豆腐 油揚げ みそ  

油 ごま油 じゃが芋  白玉 

砂糖 もち米 

人参 生姜 竹の子 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 大根 

ごぼう 干し椎茸 ねぎ ﾊﾟｲﾝ･みかん缶  
846 27.8 

7 月 ○ 
ご飯 魚の西京焼き 

肉豆腐 果物 

牛乳 さわら みそ 豚肉 

豆腐  

油 米 砂糖 こんにゃく 麩  人参 みつば 玉葱 白菜 ねぎ 

果物 
849 35.3 

8 火 ○ 
コッペパン 鶏のマスタード焼き 

野菜スープ ポテトサラダ 

牛乳 鶏肉 ﾍﾞｰｺﾝ 大豆 ﾊﾑ 油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ ﾊﾟﾝ粉 砂糖  

じゃが芋 ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ  

人参 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ にんにく ｺｰﾝ 

玉葱 ｷｬﾍﾞﾂ  しめじ きゅうり 
838 33.0 

9 水 ○ 
わかめご飯 ちくわの二色揚げ 

大根とツナのごま酢和え  かみなり汁 

牛乳 わかめ 青のり 卵 

ちくわ 鶏肉 豆腐 ﾂﾅ缶 

油 ごま油 ごま 米 小麦粉 

里芋 こんにゃく 

人参 こねぎ ねぎ ごぼう 大根  

795 28.4 

10 木 ○ 

キャロットピラフ  

ミートボールのトマトシチュー 

チーズ入りサラダ 

牛乳 ｸﾘｰﾑ しらす 

ﾁｰｽﾞ ﾍﾞｰｺﾝ 豚肉 卵  

ﾊﾞﾀｰ 油 米 大麦 

じゃが芋 ﾊﾟﾝ粉 砂糖 

人参 小松菜 にんにく 玉葱 ｾﾛﾘｰ  

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｷｬﾍﾞﾂ 821 27.4 

11 金 ○ 
ごまみそつけ麺 

味付け玉子・メンマ 抹茶プリン 

牛乳 寒天 ｸﾘｰﾑ  

豚肉 みそ うずら卵 

油 ﾗｰﾄﾞ ごま油 中華麺  

ごま 砂糖 

人参 ﾁﾝｹﾞﾝ菜 ｷｬﾍﾞﾂ ﾒﾝﾏ 

玉葱 もやし ｺｰﾝ 生姜 にんにく  
862 30.3 

14 月 ○ 
三色丼 

白菜と春雨のスープ 果物 

牛乳 豚肉 卵 鶏肉  

豆腐 

油 米 あわ 砂糖 春雨 ほうれん草 人参 生姜 白菜 

干し椎茸 果物 
839 32.9 

15 火 ○ 
ご飯 さばの塩焼き 

肉じゃが 野菜のピーナッツ和え 

牛乳 さば 豚肉 油 落花生 米 こんにゃく 

じゃが芋 砂糖 

人参 絹さや ほうれん草 玉葱 

もやし 
877 34.0 

16 水 ○ 
うぐいす揚げパン ポテトオムレツ 

ＡＢＣカレースープ ミニトマト 

牛乳 ｸﾘｰﾑ 脱脂粉乳  

きな粉 ﾊﾑ 卵 鶏肉 

油 砂糖 じゃが芋 ﾏｶﾛﾆ  

ﾐﾙｸﾊﾟﾝ  

ﾋﾟｰﾏﾝ ほうれん草 ﾐﾆﾄﾏﾄ 玉葱  

ｷｬﾍﾞﾂ ｺｰﾝ 
808 35.1 

17 木 ○ 
豆腐の五目炒め丼  

水菜となるとスープ 果物 

牛乳 豚肉 えび 豆腐 

うずら卵 なると 

油 ごま油 米 麦  

砂糖 片栗粉 

人参 ﾁﾝｹﾞﾝ菜 水菜 にんにく 干し椎茸 

生姜 白菜 ねぎ 竹の子 果物 
798 34.5 

18 金 ○ 
ご飯 ささみとひじきのサラダ 

にぎすの新緑揚げ むらくも汁 

牛乳 にぎす ひじき 

卵 鶏肉 豆腐 

油 ごま油 ごま 米 小麦粉 

砂糖 片栗粉 

ﾊﾟｾﾘ ほうれん草 きゅうり ねぎ  

えのき 
822 31.9 

21 月 ○ 

高菜ご飯 和風ワンタンスープ 

かじきのガーリックバター焼き 

野菜の薬味和え  

牛乳 しらす わかめ  

かじき 豚肉 みそ 

油 ごま油 ﾊﾞﾀｰ ごま 

米 麦 ﾜﾝﾀﾝ皮 砂糖 

高菜漬け 人参 こねぎ ほうれん

草 にんにく 生姜 白菜 ねぎ  

しめじ 大根 もやし 

785 35.0 

22 火 ○ 
きつねうどん  

真珠団子 果物 

牛乳 わかめ 油揚げ 

豚肉 えび 卵 

ごま油 うどん 砂糖 片栗粉 ほうれん草 人参 ねぎ 竹の子  

切干大根 生姜 干し椎茸 果物 
789 33.9 

23 水 ● 

グリンピースご飯のエビクリーム

ソースがけ  

シーザー風サラダ 

牛乳 脱脂粉乳 ｸﾘｰﾑ  

ﾐﾙｸｺｰﾋｰ 粉ﾁｰｽﾞ ﾍﾞｰｺﾝ 

 えび 大豆 

ﾊﾞﾀｰ 油 ｵﾘｰﾌﾞ油 

米 小麦粉 砂糖 ｸﾙﾄﾝ 

人参 ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ｱｽﾊﾟﾗ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ  

にんにく 玉葱 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｷｬﾍﾞﾂ 880 27.0 

24 木 ○ 
エッグトースト ほうれん草ソテー 

春キャベツのポトフ  

牛乳 脱脂粉乳 ﾁｰｽﾞ卵  

ﾍﾞｰｺﾝ 鶏肉 ｳｨﾝﾅｰ ｲﾝｹﾞﾝ豆 

胚芽ﾊﾟﾝ ﾊﾞﾀｰ 油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ  

砂糖 じゃが芋 

人参 ほうれん草 玉葱 にんにく 

ｷｬﾍﾞﾂ ｺｰﾝ 
871 36.5 

25 金 ○ 
ソースかつ丼 

味噌汁 即席漬け 

牛乳 わかめ 豚肉 卵  

油揚げ 豆腐 みそ 

油 米 あわ 小麦粉 ﾊﾟﾝ粉 

ざらめ 

人参 ｷｬﾍﾞﾂ 大根 ねぎ きゅうり 

生姜 
910 33.9 

29 火 ○ 
カレーライス  

福神漬け こんにゃくサラダ 

牛乳 豚肉  油 ﾊﾞﾀｰ 米 玄米 じゃが芋 

ざらめ 小麦粉 こんにゃく 

人参 ほうれん草 にんにく 生姜 

玉葱 福神漬け もやし 
832 22.0 

30 水 ○ 

スパゲッティーナポリタン 

スナップエンドウのごま和え 

ポパイケーキ  

牛乳 粉ﾁｰｽﾞ ﾊﾑ ｳｨﾝﾅｰ 卵 油 ﾊﾞﾀｰ ごま 砂糖  

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ 小麦粉  

 

人参 ﾋﾟｰﾏﾝ ほうれん草 玉葱 

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 干しぶどう ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳ 887 29.6 

31 木 ○ 
ご飯 赤魚の煮付け 

ごぼうの唐揚げ 吉野汁 

牛乳 赤魚 鶏肉 ちくわ  油 米 三温糖 片栗粉 

小麦粉 こんにゃく 

みつば 人参 小松菜 生姜 ごぼう 

しめじ ねぎ 
796 31.1 


