
平成２４年度           ９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事があります。               

・７月の原乳産地は千葉・群馬・北海道・岩手・青森・秋田・宮城県でした。  早寝・早起き・朝ごはん 

・       は、２年生のリクエストメニューです。 

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 

3 月 ○ 
カレーライス 福神漬け 

チーズとじゃこのサラダ 

牛乳 しらす干し ﾁｰｽﾞ  

豚肉 

米 玄米 じゃが芋 ざらめ 

小麦粉 砂糖 油 ﾊﾞﾀｰ 

人参 小松菜 にんにく 生姜 玉葱 

福神漬 ｷｬﾍﾞﾂ ｺｰﾝ 
898 26.3 

4 火 ○ 
チャーハン ジャンボ揚げ餃子 

ミニトマト 冬瓜スープ  

牛乳 卵 焼き豚 豚肉  

えび なると 豆腐 

米 麦 麩 片栗粉 餃子皮  

小麦粉 油 ごま油 

にら ﾐﾆﾄﾏﾄ ねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 生姜 椎

茸にんにく 生姜 ｷｬﾍﾞﾂ 切干大根 冬瓜 
854 30.3 

5 水 ● 
セルフチリドック 

きのこのクリームスープ 果物 

ﾐﾙｸｺｰﾋｰ ｳｨﾝﾅｰ 大豆 ﾊﾑ 

牛乳 脱脂粉乳 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 砂糖 じゃが芋  

小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 油  

人参 ﾊﾟｾﾘ 生姜 にんにく 玉葱 

ｷｬﾍﾞﾂ しめじ ｴﾘﾝｷﾞ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ缶 果物 
806 29.7 

6 木 ○ 
ご飯 ひじきとツナの厚焼き卵 

豚汁 きゅうりの辛子和え 

牛乳 ひじき 脱脂粉乳 ﾂﾅ缶 

卵 豚肉 豆腐 油揚げ みそ 

米 砂糖 じゃが芋 小麦粉 

ごま 油 

人参 玉葱 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ごぼう 大根 

ねぎ きゅうり 
819 34.4 

7 金 ○ 
さつま芋菊花ご飯 ししゃも焼き 

鶏肉と大根の煮物 果物 

牛乳 ししゃも 鶏肉  

生揚げ 

米 さつま芋 こんにゃく 

 砂糖  ごま 油 

人参 ｲﾝｹﾞﾝ 菊花 生姜 大根  

ごぼう 果物 
805 32.4 

10 月 ○ 
ご飯 白身魚のオニオンソース 

南瓜サラダ 呉汁 

牛乳 ﾒﾙﾙｰｻ ﾊﾑ 大豆 

油揚げ 豆腐 みそ 

米 片栗粉 砂糖 こんにゃく 

じゃが芋 油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ 

南瓜 人参 小松菜 玉葱 きゅうり 

ごぼう 大根 
855 32.2 

11 火 ○ 
ジャージャー麺 ナムル 

お菓子な目玉焼き 

牛乳 寒天 豚肉 みそ  蒸し中華麺 片栗粉 砂糖 

油 ごま油 ごま 

人参 ほうれん草 にんにく 生姜 玉葱 

竹の子 切干大根 ねぎ もやし 桃缶 椎茸 
829 29.1 

14 金 ○ 

ジューシー  

豆腐のチャンプルー  

フルーツヨーグルト 

牛乳 刻み昆布 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾅﾀ

ﾃﾞｺｺ 豚肉 ﾍﾞｰｺﾝ 豆腐 卵 

みそ 鰹節 

米 もち米 砂糖 粉糖  

ﾗｰﾄﾞ 油 

人参 ｲﾝｹﾞﾝ ｷｬﾍﾞﾂ もやし 

みかん･ぶどう･ﾊﾟｲﾝ缶 822 28.9 

18 火 ○ 
ご飯 鮭のピリ辛味噌焼き 

ワンタンスープ マロニーサラダ 

牛乳 鮭 みそ 豚肉 ﾊﾑ 米 砂糖 ﾜﾝﾀﾝ皮 ﾏﾛﾆｰ  

はちみつ ごま油 油 ごま 

人参 こねぎ にんにく ねぎ 

もやし ｷｬﾍﾞﾂ 生姜 きゅうり 
801 35.8 

19 水 ○ 
丸パン じゃがバターのり塩 

フライドチキン ミネストローネ  

牛乳 青のり 鶏肉 ﾍﾞｰｺﾝ 

ｲﾝｹﾞﾝ豆 

丸ﾊﾟﾝ 小麦粉 ﾏｶﾛﾆ 油 

じゃが芋 ｵﾘｰﾌﾞ油 ﾏｰｶﾞﾘﾝ  

人参 ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ ﾄﾏﾄ缶 ﾊﾟｾﾘ 玉葱 

ｾﾛﾘ ｷｬﾍﾞｯ にんにく 
800 33.0 

20 木 ○ 
四川豆腐丼  

海藻サラダ 焼きとうもろこし 

牛乳 ひじき ﾜｶﾒ 豚肉  

えび みそ 豆腐 

米 玄米 砂糖 片栗粉 油  

ごま油 ﾊﾞﾀｰ 

人参 ﾁﾝｹﾞﾝ菜 にんにく 生姜 椎茸 

竹の子 玉葱 きゅうり 大根 ｺｰﾝ 
854 35.5 

21 金 ○ 
麦ご飯 豚の生姜焼き 

味噌汁 キャベツのごま酢和え  

牛乳 ﾜｶﾒ 豚肉 油揚げ  

豆腐 みそ 

米 麦 砂糖 じゃが芋 

油 ごま油 ごま 

人参 生姜 玉葱 ｷｬﾍﾞﾂ 大根 ねぎ 

788 20.6 

24 月 ○ 
なすミートスパゲッティー 

アーモンドドレッシングサラダ 

牛乳 ﾁｰｽﾞ ﾍﾞｰｺﾝ 豚肉 

大豆 

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ 砂糖 ｵﾘｰﾌﾞ油  

ﾊﾞﾀｰ 油 ｱｰﾓﾝﾄﾞ 

ﾊﾟｾﾘ 人参 ほうれん草 玉葱 生姜 にん

にく ｾﾛﾘ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ缶 なす ｷｬﾍﾞﾂ 
813 33.8 

25 火 ○ 
ご飯 さんま塩焼き(もみじおろし) 

豆腐の団子汁 果物 

牛乳 さんま 豆腐 鶏肉  米 白玉粉 さつま芋 人参 小松菜 こねぎ 大根 

えのき 果物 
831 28.7 

26 水 ○ 

ココア揚げパン ガーリックトースト 

肉団子とキャベツのスープ 

リボンマカロニサラダ 

牛乳 豚肉 卵 ﾊﾑ ﾐﾙｸﾊﾟﾝ ﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ 砂糖 油 

片栗粉 じゃが芋 ﾏｶﾛﾆ  

ﾏｰｶﾞﾘﾝ ｵﾘｰﾌﾞ油 

ﾊﾟｾﾘ ほうれん草 人参 にんにく 

ねぎ 生姜 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 玉葱 790 28.2 

27 木 ○ 
チンジャオロース丼  果物 

中華風コーンクリームスープ 

牛乳 豚肉 豆腐 卵 米 麦 片栗粉 砂糖 油  

ごま油 

人参 ﾋﾟｰﾏﾝ 赤ﾋﾟｰﾏﾝ こねぎ  生姜 竹の子 

にんにく 玉葱  ｸﾘｰﾑｺｰﾝ缶 えのき 果物 
831 28.8 

28 金 ○ 
吹き寄せご飯  けんちん汁 

小松菜のお浸し 月見団子 

牛乳 しらす干し 大豆 鶏肉 

豆腐 油揚げ 鰹節 きなこ 

米 もち米 砂糖 里芋 ごま 油 

白玉粉 こんにゃく 上新粉 銀杏  

人参 小松菜 生姜 しめじ 大根 

ねぎ ごぼう もやし 
846 28.4 

栄養素 
ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝ 食物繊維 食塩相当量 

kcal g g mg mg AugRE B1mg B2mg Cmg g g 

今月の平均 826 30.9 26.4 377 3.1 216 0.34 0.45 16 5.5 3.8 

摂取基準 850 28 
摂取ｴﾈﾙｷﾞｰ全体の

25~30% 

420 

470 
4.0 

210 

210~610 
0.6 0.6 33 7.5 3.0 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２４年度             

 

７月の献立   大泉北中学校 
☆      のついているのが、１年生のリクエスト給食です！！ 

 

 

 

     

     

     

     

     

     

     



 

 

 

平成２４年度        ７月の盛り付け表  大泉北中学校 

月 火 水 木 金 

2 日 ３日 ４日 ５日 ６日 
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