
　 江戸川区立南葛西第二中学校

中華たまごスープ 739 kcal

さつまいものごまボール 27.2 ｇ

フレンチサラダ 647 kcal
豆乳野菜スープ 30.4 ｇ

まさご揚げ 712 kcal
わかめのおひたし 30.1 ｇ
あんかけ汁

小松菜サラダ 773 kcal
ぶどう寒天 28.3 ｇ

ひじきと野菜の和えもの 766 kcal
じゃが芋の味噌汁 32.8 ｇ
みかん

ぼらのねぎ味噌焼き 656 kcal

きゃべつのおひたし 31.5 ｇ

けんちん汁

パインアップル
ナムル 750 kcal
豆腐スープ 28.6 ｇ

のりとあさりの佃煮 728 kcal

わかめサラダ 30.1 ｇ

にら入り卵焼き

大根の味噌汁

香ばし焼きししゃも 702 kcal
根菜チップス 35.5 ｇ

鉄骨サラダ 615 kcal

オニオンスープ 23.6 ｇ

オレンジ

ツナサラダ 730 kcal

秋のシチュー 27.8 ｇ

柿

しいらのさざれ焼き 748 kcal

あさりのカリッとサラダ 34.5 ｇ

肉じゃが

海鮮チヂミ 827 kcal
フルーツヨーグルト 30.9 ｇ

のり酢和え 617 kcal
米粉の手作りカステラ 24.9 ｇ

しゅうまい 710 kcal
卵とわかめのスープ 29.6 ｇ

キャロット・ラぺ 793 kcal

バナナ 23.7 ｇ

グリーンサラダ 716 kcal

ポークビーンズ 34.3 ｇ

ごまどれサラダ 848 kcal

具だくさん味噌汁 30.7 ｇ

ﾚﾊﾞｰとﾎﾟﾃﾄの変わりソース 781 kcal
小松菜スープ 30.8 ｇ

だしがら昆布の佃煮（SDGs） 761 kcal

豆腐ステーキ 30.0 ｇ

切り干し大根のピリ辛和え

すりごまの味噌汁

ごはん（平皿）
サラダ（大碗）

パン（平皿）
サラダ（小碗）
ポークビーンズ

（大碗）

丼（平皿）
サラダ（小碗）

汁（大碗）

ごはん（平皿）
レバー（小碗）

汁（大碗）

ごはん・佃煮（大碗）

焼き物・和え物（平皿）

汁（小碗）

ビビンバ

セルフフィッシュバーガー

ごまじゃこごはん

大豆入ドライカレー

開花丼

パン（平皿）
サラダ（小碗）

汁（大碗）

パン・果物
（平皿）

サラダ（小碗）
汁（大碗）

ごはん（大碗）
魚・サラダ
（平皿）

肉じゃが（小碗）

丼（平皿）
チヂミ（大碗）

ヨーグルト
（小碗）

麺（平皿）
和え物（小碗）

カステラ
（ペロン皿）

ごはん（平皿）
焼き物（小碗）

汁（大碗）

ごはん（平皿）
サラダ（小碗）

寒天（ペロン皿）

丼（平皿）
和え物（小碗）

汁（大碗）

ごはん（大碗）
魚・おひたし

（平皿）
汁（小碗）

丼（平皿）
和え物（小碗）

汁（大碗）

ごはん・佃煮
（大碗）

サラダ・焼き物
（平皿）

汁（小碗）

麺（平皿）
魚（小碗）

チップス（大碗）

使用食器
たんぱく質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

丼（平皿）
汁（大碗）
ごまボール
（小碗）

パン（平皿）
サラダ（小碗）

汁（大碗）

ごはん（大碗）
揚げ物・おひたし

（平皿）
汁（小碗）

麦ごはん

坦々丼

麦ごはん

きつねうどん

ツナトースト＆
シュガートースト

ガーリックパン

麦ごはん

プルコギ丼

変わりちゃんぽん

五目チャーハン

手作りピザパン

さんまの蒲焼丼

チキンライス

麦ごはん

サラダ油(米),ご
ま油,白ごま(い
り）,白すりご
ま

にんじん,こま
つな

ねぎ,切干しだいこ
ん,だいこん,キャ
ベツ,しょうが,に
んにく,玉葱

～給食からSDGsを考える～30
金

みんなの給食

○

木綿豆腐,豚ひ
き肉,白みそ,赤
みそ

飲用牛乳,カッ
トわかめ

精白米,粒麦,さ
とう,米粉,じゃ
がいも

バター,サラダ
油,白ごま(い
り）,ごま油

にんじん,こま
つな

玉葱,ｺｰﾝ,グリ
ンピース,しょ
うが

29
木

○

鶏こま,豚レ
バー,赤みそ,
ベーコン,木綿
豆腐

飲用牛乳,牛
乳･調理用

精白米,でん粉,
じゃがいも,さ
とう

白ごま(いり）,
サラダ油,ごま
油,ごま(ねり)

こまつな,にん
じん

しょうが,キャ
ベツ,もやし,だ
いこん

28
水

○

さんま,生揚げ,
白みそ,赤みそ

飲用牛乳,カッ
トわかめ

精白米,粒麦,で
ん粉,さとう

オリーブ油,バ
ター,サラダ油

こまつな,にん
じん

にんにく,玉葱,え
だまめ,キャベツ,
きゅうり,もやし,
セロリー

27
火

○

ベーコン,★む
きエビ,豚こま,
大豆

ピザチーズ,飲
用牛乳

★強力粉,さと
う,★小麦粉,
じゃがいも

バター,サラダ
油,オリーブ油

にんじん,パセ
リ

にんにく,しょう
が,セロリー,玉葱,
マッシュルーム缶,
キャベツ,バナナ

ハッシュドポーク24
土

【合唱コンクール】

○

豚こま 生クリーム,飲
用牛乳

精白米,粒麦,★
小麦粉,さとう

サラダ油,ごま
油

にんじん ねぎ,干し椎茸,た
けのこ,グリンピー
スしょうが,玉葱

23
金

○

なると,豚ひき
肉,鶏こま,木綿
豆腐,★たまご

飲用牛乳,脱脂
粉乳,カットわ
かめ

精白米,粒麦,さと
う,でん粉,★しゅ
うまいの皮,じゃが
いも

サラダ油,ごま
油,白ごま(い
り）,バター

にんじん,こま
つな

干し椎茸,玉葱,
キャベツ,もや
し

22
木

○

豚こま,なると,
★たまご

飲用牛乳,きざ
みのり,脱脂粉
乳,ヨーグルト

★スパゲッ
ティ,さとう,米
粉,はちみつ

サラダ油,ごま
油

にんじん,にら 玉葱,もやし,りん
ご,しょうが,にん
にく,ねぎ,ﾊﾟｲﾝ缶,
黄桃缶,バナナ

21
水

○

豚こま,★たま
ご,イカ,★むき
エビ

飲用牛乳,ヨー
グルト

精白米,粒麦,さ
とう,でん粉,★
小麦粉

★マヨネーズ,
ごま油,白ごま
(いり）,サラダ
油

にんじん にんにく,キャ
ベツ,もやし,
しょうが,玉葱

20
火

○

しいら,あさり
缶,豚こま

飲用牛乳,粉
チーズ

精白米,粒麦,★
乾パン粉,でん
粉,さとう,じゃ
がいも,しらた
き

バター,サラダ
油

にんじん,こま
つな

にんにく,キャベ
ツ,もやし,玉葱,セ
ロリー,えのきた
け,ほんしめじ,柿

19
月

○

まぐろ缶,ベー
コン,鶏こま,あ
さり缶

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,マー
ガリン

こまつな,にん
じん,パセリ

にんにく,玉葱,
キャベツ,レモ
ン汁,オレンジ16

金
○

まぐろ缶,ベー
コン

ピザチーズ,飲用牛
乳,干ひじき,ちり
めんじゃこ,ダイス
チーズ

★食パン,グラ
ニュー糖,さと
う,じゃがいも

★マヨネーズ,
白ごま(いり）

にんじん 干し椎茸,玉葱,
ねぎ15

木
○

鶏こま,蒸しか
まぼこ,油揚げ

カットわかめ,
飲用牛乳,し
しゃも

さとう,★うど
ん,さつまいも,
じゃがいも

白ごま(いり）,
サラダ油

こまつな,にん
じん,にら

キャベツ,干し
椎茸,玉葱,だい
こん

14
水

○

あさり缶,豚ひ
き肉,★たまご,
油揚げ,赤みそ,
白みそ

飲用牛乳,もみ
のり,カットわ
かめ

精白米,粒麦,さ
とう

白ごま(いり）,
サラダ,ごま油,
ごま(ねり)

にんじん,ピー
マン,こまつな

しょうが,にんに
く,玉葱,たけのこ,
干し椎茸,もやし,
えのきたけ

13
火

○

豚ひき肉,大豆,
赤みそ,豚こま,
木綿豆腐

飲用牛乳,干ひ
じき

精白米,粒麦,緑
豆はるさめ,さ
とう,でん粉

サラダ油 にんじん,こま
つな

ねぎ,キャベツ,もや
し,ごぼう,だいこん,
干し椎茸,パイン
アップル

9
金

○

ぼら,白みそ,か
つお節,鶏こま,
木綿豆腐

飲用牛乳 精白米,粒麦,さ
とう

サラダ油 にんじん,こま
つな

玉葱,キャベツ,
きゅうり,みか
ん

8
木

○

豚こま,凍り豆
腐,★たまご,油
揚げ,赤みそ,白
みそ

飲用牛乳,干ひ
じき

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,こま
つな

しょうが,にん
にく,玉葱,キャ
ベツ,ｺｰﾝ,ぶどう
ｼﾞｭｰｽ

7
水

○

豚ひき肉,大豆,
まぐろ缶

飲用牛乳,粉寒
天

精白米,★小麦
粉,さとう

白ごま(いり） にんじん,こま
つな

玉葱,キャベツ,
えのきたけ,だ
いこん,もやし,
ねぎ

6
火

○

木綿豆腐,★むきエ
ビ,鶏ひき肉,★た
まご,かつお節,油
揚げ

ちりめんじゃ
こ,飲用牛乳,干
ひじき,カット
わかめ

精白米,粒麦,で
ん粉,じゃがい
も

サラダ油,バ
ター

にんじん,こま
つな

キャベツ,きゅ
うり,ｺｰﾝ,玉葱,
えのきたけ

5
月

○

まだら★たま
ご,白みそ,豆乳

飲用牛乳 ★ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞパン,★
小麦粉,★生パン粉,
★乾パン粉,さとう,
じゃがいも,コーン
スターチ

精白米,粒麦,で
ん粉,じゃがい
も,さつまいも,
さとう

サラダ油,ごま油,
白すりごま,無塩バ
ター,黒ごま(い
り）,白ごま(い
り）

こまつな,にん
じん

はくさい,にん
にく,しょうが,
もやし,玉葱,ね
ぎ

緑の仲間 
体の調子を整える

2
金

○

豚こま,鶏こま,
★たまご

飲用牛乳,カッ
トわかめ,牛乳･
調理用,脱脂粉
乳

令和8年度

　　　１０月予定献立表

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

裏も見てね♪

季節の食材
柿、きのこ

スポーツ
栄養給食 主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物がそろった食事を心がけると、パフォーマンスの向上に繋がります。

季節の食材
秋刀魚（さんま）

季節の食材
さつまいも

鉄分補給食材

あさり

鉄分補給食材

あさり

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。

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。

※納品状況等により、変更になる場合があります。


