
　 江戸川区立南葛西第二中学校

しゅうまい　 703 kcal
もやしとわかめの中華和え 26.3 ｇ
春雨スープ

カレーポテトサラダ 689 kcal
豆乳野菜スープ 21.2 ｇ

ひじき入り玉子焼き　おかか和え
700 kcal

けんちん汁　お月見団子 29.7 ｇ

　
ちくわの磯部揚げ 746 kcal
切干大根のマヨネーズ和え 32.0 ｇ
カフェオレゼリー

いなだのねぎ味噌焼き 765 kcal

野菜の三杯酢 36.4 ｇ

かきたま汁

梨

海藻のごま酢和え 758 kcal

あさりのみそ汁 34.5 ｇ

コールスローサラダ 770 kcal
マーマレードヨーグルト 23.0 ｇ

ごまドレッシングサラダ 713 kcal
卵とわかめのスープ 27.2 ｇ

だしがら昆布の佃煮 712 kcal

ホッケ焼き 31.0 ｇ

小松菜の磯和え
さつま芋の味噌汁 柿

グリーンサラダ 735 kcal

ポークビーンズ 31.2 ｇ

和風豆腐ハンバーグ 730 kcal

鉄骨サラダ　白菜の味噌汁 32.6 ｇ

アーモンドサラダ 732 kcal

じゃがまるくん　 29.4 ｇ

ししゃもの南蛮漬け　 747 kcal

きゃべつのおひたし 31.1 ｇ

じゃが芋の味噌汁

りんご
はりはり漬け 742 kcal
根菜の利休汁 29.8 ｇ

千草焼き 724 kcal
からしあえ 32.7 ｇ
大根の味噌汁

豆腐スープ 795 kcal
ブルーベリーヨーグルト 29.2 ｇ

手作り福神漬け　 835 kcal

バナナ 28.0 ｇ

菊花みかん

白菜とわかめのスープ 771 kcal
グレープゼリー 30.4 ｇ

かつおの甘酢がらめ 723 kcal

五目豆 35.9 ｇ

野菜のすまし汁

柿

ツナサラダ 709 kcal

秋のシチュー 27.6 ｇ

ﾚﾊﾞｰとﾎﾟﾃﾄの変わりソース 722 kcal
ＡＢＣトマトスープ 27.4 ｇ

サラダ油,バ
ター,油,白す
りごま

にんじん,赤
パプリカ,ト
マト缶

ごぼう,玉葱,黄パ
プリカ,しょうが,
セロリー,ぶなしめ
じ

31
金

ごぼうのピラフ

○
鶏こま,豚レ
バー,赤みそ,
ベーコン

★飲用牛乳,
牛乳･調理用

精白米,粒麦,で
ん粉,じゃがい
も,さとう,★マ
カロニ

バター,サラ
ダ油

にんじん,こ
まつな

にんにく,キャ
ベツ,きゅうり,
玉葱,セロリー,
まいたけ,ほん
しめじ

30
木

ガーリックパン

○

まぐろ缶,
ベーコン,鶏
こま,あさり

★飲用牛乳,
牛乳･調理用,
脱脂粉乳

★ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽパ
ン,さとう,さ
つまいも,★
小麦粉

サラダ油 にんじん,こ
まつな

ごぼう,えだ
まめ,だいこ
ん,柿

29
水

麦ごはん

○

かつお,大豆,
さつま揚げ,
木綿豆腐

★飲用牛乳,
わかめ

精白米,粒麦,
でん粉,さと
う

サラダ油,ご
ま油,白ごま
(いり）

にんじん,こ
まつな

にんにく,しょうが,干し
椎茸,たけのこ水煮,玉
葱,キャベツ,ねぎ,はく
さい,ぶどうジュース

28
火

家常豆腐丼

○
豚こま,生揚
げ,赤みそ,鶏
こま

★飲用牛乳,
わかめ,粉寒
天

精白米,粒麦,さ
とう,でん粉,
じゃがいも

バター,サラ
ダ油

にんじん,ト
マトジュース

玉葱,エリンギ,に
んにく,しょうが,
セロリー,だいこ
ん,れんこん,きゅ
うり,バナナ,みか
ん

チリビーンズライス25
土

【合唱コンクール】

○

豚ひき肉,大
豆

★飲用牛乳 精白米,粒麦,
さとう

白すりごま,サ
ラダ油,ごま油,
ごま(ねり)

にんじん,赤
パプリカ,こ
まつな

しょうが,にんにく,
玉葱,たけのこ水煮,
干し椎茸,もやし,バ
ナナ,ブルーベリー

24
金

坦々丼

○

豚ひき肉,大豆,
赤みそ,豚こま,
木綿豆腐

★飲用牛乳,
ヨーグルト

精白米,粒麦,緑
豆はるさめ,さと
う,でん粉

白ごま(い
り）,サラダ
油

にんじん,こ
まつな

玉葱,干し椎茸,
キャベツ,もや
し,だいこん

23
木

ごまじゃこごはん

○

★たまご,まぐ
ろ缶,油揚げ,白
みそ,赤みそ

ちりめんじゃこ,
★飲用牛乳,脱脂
粉乳,煮干し

精白米,粒麦,
さとう

サラダ油,ご
ま(ねり)

にんじん,こ
まつな

玉葱,たけのこ水煮,
ぶなしめじ,切干しだ
いこん,きゅうり,ご
ぼう,だいこん,ねぎ

22
水

肉豆腐丼

○
豚こま,木綿
豆腐,白みそ

★飲用牛乳,
刻み昆布

精白米,粒麦,し
らたき,さとう,
板こんにゃく

油(揚げ油） にんじん,こ
まつな

ねぎ,キャベ
ツ,もやし,玉
葱,りんご21

火

麦ごはん

○

かつお節,生
揚げ,赤みそ,
白みそ

★飲用牛乳,
ししゃも,煮
干し

精白米,粒麦,
でん粉,さと
う,じゃがい
も

オリーブ油,サラ
ダ油,アーモン
ド･スライス,油
(揚げ油）

にんじん,こ
まつな

にんにく,玉葱,
ほんしめじ,マッ
シュルーム水煮,
キャベツ

20
月

チキンのスープスパゲッティ

○

ベーコン,鶏
こま

★飲用牛乳,牛
乳･調理用,
チーズ

★スパゲッティ,さ
とう,じゃがいも,
乾燥マッシュポテ
ト,でん粉

サラダ油 こまつな,に
んじん

ねぎ,干し椎茸,しょ
うが,キャベツ,レモ
ン,はくさい17

金

麦ごはん

○

木綿豆腐,豚ひき
肉,★たまご,生揚
げ,白みそ,赤みそ

★飲用牛乳,干ひじ
き,ちりめんじゃ
こ,チーズ

精白米,粒麦,さ
とう,でん粉,
じゃがいも

無塩バター,
オリーブ油,
サラダ油,バ
ター

こまつな,に
んじん

キャベツ,
きゅうり,も
やし,玉葱,セ
ロリー

16
木

手作りチーズパン

○

豚こま,大豆,
白いんげん豆

牛乳･調理用,
チーズ,粉
チーズ,★飲
用牛乳

★強力粉,さ
とう,はちみ
つ,さとう,
じゃがいも,
★小麦粉

こまつな,に
んじん

もやし,玉葱,
柿

～給食からSDGsを考える～

玄米ごはん

15
水

みんなの給食

○

ほっけ,油揚
げ,白みそ,赤
みそ

★飲用牛乳,
もみのり

精白米,玄米,
さとう,つき
こんにゃく,
さつまいも

サラダ油,ご
ま油,白すり
ごま

のざわな,に
んじん,こま
つな

ねぎ,もやし,
キャベツ,玉
葱

14
火

野沢菜チャーハン

○

豚ばら,★たま
ご,蒸しかまぼ
こ,鶏こま

ちりめんじゃ
こ,★飲用牛
乳,わかめ

精白米,粒麦,さ
とう,じゃがい
も,でん粉

バター,サラ
ダ油

にんじん,こ
まつな

にんにく,しょうが,セロ
リー,玉葱,マッシュルーム,
キャベツ,なつみかん,バナ
ナ,マーマレード

10
金

ハッシュドポーク

○
豚こま 生クリーム,★飲

用牛乳,ヨーグル
ト

精白米,粒麦,
★小麦粉,さ
とう

白すりごま,
白ごま(い
り）

にんじん,こ
まつな

玉葱,キャベ
ツ,もやし,だ
いこん9

木

開花丼

○

豚こま,凍り豆腐,
★たまご,生揚げ,
白みそ,赤みそ,あ
さり

★飲用牛乳,
海草ミックス

精白米,粒麦,さ
とう,でん粉,
じゃがいも

にんじん,こ
まつな

ねぎ,キャベツ,え
のきたけ,玉葱,

8
水

麦ごはん

○

いなだ,白み
そ,鶏こま,木
綿豆腐,★た
まご

★飲用牛乳 精白米,粒麦,さ
とう,でん粉

油,★マヨネーズ
(全卵型）,白ご
ま(いり）

にんじん,こ
まつな

干し椎茸,玉葱,
ねぎ,切干しだい
こん,えだまめ

7
火

五目うどん

○

鶏こま,油揚げ,
焼き竹輪,★たま
ご,ロースハム

★飲用牛乳,あお
のり,牛乳･調理
用,粉寒天,脱脂
粉乳

★冷凍うど
ん,★小麦粉,
さとう

生むき栗,サ
ラダ油

にんじん,こ
まつな

干し椎茸,玉葱,
キャベツ,もやし,
ごぼう,だいこん,
ねぎ栗ご飯6

月

中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

○

鶏ひき肉,★たま
ご,かつお節,鶏こ
ま,木綿豆腐,絹ご
し豆腐

★飲用牛乳,
干ひじき

精白米,もち米,
じゃがいも,白玉
粉,上新粉,さとう,
でん粉

サラダ油,バ
ター

にんじん,こ
まつな

玉葱,キャベ
ツ,ぶなしめ
じ

3
金

ココア揚げパン

○
ウィンナー,
白みそ,豆乳

★飲用牛乳,
脱脂粉乳

★ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞパン,グラ
ニュー糖,じゃがい
も,さとう,コーンス
ターチ

精白米,粒麦,さと
う,でん粉,★しゅ
うまいの皮,緑豆は
るさめ

ごま油,サラ
ダ油

こまつな,に
んじん

しょうが,干
し椎茸,玉葱,
もやし

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

令和７年度

　　　１０月予定献立表

2
木

麦ごはん

○
豚ひき肉,ま
ぐろ缶,鶏こ
ま,木綿豆腐

★飲用牛乳,
脱脂粉乳わか
め

使用食器

ごはん（大碗）
しゅうまい・和え物

（平皿）
汁（小碗）

パン（平皿）
サラダ（小碗）
スープ（大碗）

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ごはん（大碗）
卵焼き・和え物

（平皿）
汁（小碗）

うどん（大碗）
揚げ物・和え物

（平皿）
ゼリー（小碗）

ごはん（大碗）
魚・和え物・梨

（平皿）
汁（小碗）

丼（平皿）
和え物（小碗）

汁（大碗）

ごはん（平皿）
サラダ（小碗）

ヨーグルト（大
碗）

ごはん（平皿）
サラダ（小碗）
スープ（大碗）

ごはん・佃煮（大

碗）

魚・和え物・柿
（平皿）

汁（小碗）

パン（平皿）
サラダ（小碗）
ビーンズ（大碗）

ごはん（大碗）
ハンバーグ・サラダ

（平皿）
汁（小碗）

スバゲティー（平皿）

サラダ（大碗）
じゃがまる（小碗）

ごはん（大碗）
魚・和え物・りんご

（平皿）

汁（小碗）

丼（平皿）
漬け（小碗）
汁（大碗）

ピラフ（平皿）
レバー（小碗）
スープ（大碗）

ごはん（大碗）
焼き・和え物

（平皿）

汁（小碗）

丼（平皿）
汁（大碗）

ヨーグルト（小碗）

ライス（平皿）

丼（平皿）
スープ（大碗）
ゼリー（小碗）

ごはん（大碗）
魚・豆・柿

（平皿）

汁（小碗）

パン（平皿）
サラダ（小碗）
シチュー（大碗）

裏も見てね♪

※納品状況等により、変更になる場合があります。

東京湾の魚
いなだ

鉄分補給食材

あさり

季節の食材
りんご

季節の食材
柿

「中秋の名月」とは、月の満ち欠けを元に日付を決める太陰太陽暦で、8月15日の夜に見える月のことです。中秋の名月
を愛でる習慣は、平安時代に中国から伝わったとされ、日本では農業の行事と結びつきました。参考：国立天文台HP

いなだは成長時期でわかし→いなだ→わらさ→ぶりと呼び名が変わる出世魚です。

あさりは鉄分を多く含む食材です。鉄は血液の材料となります。成長期は身体が大きくなり、活動量も多いため積極的に取りたい栄養素です。

じゃがまるくんは南葛西第三小学校から紹介していただきました。

鉄骨サラダはその名のとおり、鉄分（Fe）とカルシウム（Ca）が豊富なこまつな、ひじき、小魚、チーズを材料に使います。


