
エネルギー

１群 ２群 ３群 ５群 ６群 たんぱく質

麻婆豆腐

もやしとわかめのごま醤油

ひよこ豆入りサラダ

いちご

鶏のから揚げ

ごま和え

すまし汁

さわらの照り焼き

切り干し大根の炒め煮

豚汁

ポテトエッググラタン

ツナ入りサラダ

美生柑

小松菜の和え物

めかたま汁

スパイシーポテトビーンズ

フルーツヨーグルト

肉じゃが

ゆで野菜(ごまかけ)

いかのチリソース

炒り卵入りサラダ

ビーフンスープ

ポークシチュー

キャロットソースサラダ

魚と野菜の五色和え

みそ汁(キャベツ・油揚げ・小松菜)

日向夏

ししゃもの石垣揚げ

ゆで野菜(辛子醤油)

かきたま汁

ジャンボぎょうざ

はるさめスープ

ローストポテト

コーン入りサラダ(ごまドレッシング)

清見オレンジ

鮭の南部焼き

じゃがいものきんぴら炒め

みそ汁(白菜・油揚げ・小松菜)

☆献立は学校行事等で変更することがあります。

たまねぎ,エリ
ンギ,キャベツ,
きゅうり,美生
柑

サラダ油,バ
ター,ごま油

サラダ油,白絞
油,白すりごま

サラダ油

サラダ油,バ
ター,ごま油

白絞油,ごま油,
白ごま

サラダ油,白絞
油

サラダ油,白ご
ま

白絞油,ごま油,
サラダ油

米,三温糖,じゃ
がいも,こん
にゃく

米,でん粉,さつ
まいも,三温糖

ベーコンチーズトースト
セサミトースト

ベーコン,豚肉 普通牛乳,ピザ
用チーズ

にんじん 食パン,三温糖,
じゃがいも,小
麦粉

ごはん

サラダ油,ごま
油,白ごま

にんにく,しょ
うが,長ねぎ,た
まねぎ,干し椎
茸,たけのこ
(缶),もやし

にんにく,しょ
うが,たまねぎ,
キャベツ,きゅ
うり,いちご

かんぴょう,干
し椎茸,れんこ
ん,しょうが,も
やし,えのきた
け,長ねぎ

いわしのかば焼き丼

いわし,削り節,
木綿豆腐,鶏卵

普通牛乳,めか
ぶわかめ

こまつな,にん
じん,小ねぎ

米,でん粉,三温
糖

黒砂糖パン,小
麦粉,じゃがい
も,三温糖

ごはん

さわら(生),油
揚げ,削り節,豚
肉,木綿豆腐

普通牛乳,出し
昆布

にんじん 米,三温糖,でん
粉,さといも

しょうが,干し
椎茸,切干しだ
いこん,ごぼう,
だいこん,長ね
ぎ

日
主に血や肉になる おもに体の調子を整える 主に熱や力の元になる

花見ずし

削り節,油揚げ,
鶏卵,鶏肉

普通牛乳,刻み
のり,出し昆布

さやえんどう,
こまつな,にん
じん

米,三温糖,でん
粉,あられふ

豚肉,ひよこま
め

普通牛乳 にんじん

にんじん,にら,
こまつな

米,じゃがいも,
小麦粉,三温糖

カレーライス

米,三温糖,でん
粉

米,三温糖,つき
こんにゃく,
じゃがいも

862

34.2

834

33.3

豚肉,大豆

チャーハン

鶏卵,ロースハ
ム,豚肉,削り
節,鶏肉,木綿豆
腐

普通牛乳 小ねぎ,にら,に
んじん,こまつ
な

ミートビーンズ
スパゲッティー

ごはん

普通牛乳,粉
チーズ

にんじん,トマ
ト(缶)

ごはん
のりの佃煮

豚肉,削り節

鮭,豚肉,削り
節,油揚げ

普通牛乳,出し
昆布

にんじん,こま
つな

しょうが,キャ
ベツ,長ねぎ,ﾋｭ
ｳｶﾞﾅﾂ(砂じょ
う、生)

干し椎茸,たけ
のこ(缶),はく
さい,もやし,長
ねぎ

しょうが,長ね
ぎ,にんにく,
キャベツ,えの
きたけ,干し椎
茸,はくさい

にんにく,たまね
ぎ,セロリ,エリ
ンギ,キャベツ,
きゅうり,スィー
トコーン(缶),清
見オレンジ

ごぼう,はくさ
い,長ねぎ

削り節,鶏肉,油
揚げ,鶏卵,木綿
豆腐

普通牛乳,出し
昆布,ししゃも

にんじん,さや
えんどう,こま
つな

ごはん

すけとうだら
(生),大豆,削り
節,油揚げ

普通牛乳,出し
昆布

にんじん,さや
いんげん,こま
つな

たけのこごはん

普通牛乳,ほし
のり

にんじん,さや
いんげん,こま
つな

白ごま,黒ごま,
サラダ油,白絞
油

866

41.5

31.8

816

36.7

826

41.4

27.9

760

25.8

白絞油,サラダ
油

サラダ油,白絞
油,白ごま,黒ご
ま

サラダ油,ごま
油,白絞油

サラダ油,バ
ター,ごま油,白
ごま

840

35.1

870

マーガリン,白
ごま,サラダ油,
バター

黒砂糖パン

鶏卵,ツナ(缶) 普通牛乳,生ク
リーム(乳脂
肪),ピザ用チー
ズ

パセリ,にんじ
ん

ごはん

豚肉,削り節,木
綿豆腐

普通牛乳,生わ
かめ

22
水

799

840

42.6

815

32.1

765

33.4

848

36.4

858

26.6

858

35.6

焼きそば

むらさきいか,
鶏卵,削り節,豚
肉

普通牛乳

23
木

24
金

27
月

28
火

30
木

主食 主菜・副菜
牛
乳

○

○

○

○

○

○

○

9
木

10
金

13
月

14
火

15
水

16
木

17
金

20
月

21
火

令和８年度江東区立第三亀戸中学校

○

○

○

○

○

○

○

○

しょうが,キャ
ベツ,もやし,干
し椎茸

キャベツ,もや
し,黄桃(缶),パ
インアップル
(缶),みかん
(缶),バナナ

たまねぎ,はく
さい,もやし

にんにく,しょ
うが,長ねぎ,
キャベツ,きゅ
うり,干し椎茸,
たまねぎ

４群

たまねぎ,エリ
ンギ,キャベツ,
きゅうり,
スィートコーン
(缶)

米,三温糖,でん
粉,ぎょうざの
皮,小麦粉,はる
さめ

スパゲッティ
(乾),小麦粉,
じゃがいも,三
温糖

にんじん,こま
つな

米,でん粉,三温
糖,ビーフン

米,三温糖,小麦
粉,でん粉

豚肉,大豆 普通牛乳,あお
のり,ヨーグル
ト

にんじん むし中華めん,
じゃがいも,で
ん粉

献立表

入学・進級おめでとう献立


