
日 牛乳　 献立名 日 牛乳　 献立名

755 kcal 711 kcal

33.3 g 28.3 g

24.1 g 28.4 g

2.9 g 1.6 g

816 kcal 823 kcal

31.7 g 32.7 g

28.3 g 18.8 g

3.0 g 2.7 g

774 kcal 807 kcal

30.7 g 35.5 g

35.1 g 27.7 g

2.7 g 2.9 g

757 kcal

31.6 g

25.3 g

2.9 g

713 kcal 747 kcal

34.5 g 28.2 g

20.0 g 23.2 g

2.8 g 2.9 g

756 kcal 757 kcal

25.5 g 36.6 g

23.2 g 32.8 g

1.8 g 3.0 g

710 kcal 761 kcal

36.9 g 38.3 g

22.6 g 19.0 g

2.6 g 2.5 g

743 kcal 711 kcal

32.5 g 27.8 g

19.7 g 26.3 g

2.4 g 2.5 g

795 kcal

37.1 g

27.1 g

2.5 g

765 kcal

31.4 g

24.0 g

2.7 g

751 kcal

31.0 g

23.4 g

2.3 g
;

しょうが　ねぎ
もやし　甘夏みかん
えのきたけ
ごぼう
だいこん
キャベツ

にんじん
こまつな
みずな

油
ごま
ごま油

米　麦
三温糖
でん粉
じゃがいも

ひじき
牛乳

かつお節
たら　　みそ
豚肉
豆腐
ハム
油揚げ

ごはん
ごまひじきふりかけ
たらと豆腐のすり身揚げ
大根とハムの和え物
キャベツのみそ汁
甘夏みかん

〇
２０

水

赤の食品
主に体の組織をつくる

黄色の食品
主にエネルギーのもとになる

緑の食品
主に体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

1

金
〇

中華おこわ
ししゃものピリ辛ごま揚げ
もやしの中華あえ
たまご入り五目スープ

焼き豚
わかめ
鶏肉
たまご

干しえび
ししゃも
もずく
牛乳

もち米
三温糖
でん粉
緑豆春雨
じゃがいも

８

金
〇

きなこ揚げパン
豚肉と厚揚げの中華炒め
ワンタンの中華スープ
バナナ

きなこ
豚肉
あさり
生揚げ
鶏肉

牛乳 米粉パン
さとう
グラニュー糖
ワンタンの皮

油
ごま油

にんじん
こまつな

ラード
ごま油
栗甘露煮
ごま
油

にんじん
こまつな
チンゲン菜

７

木
〇

油麩丼
おくずかけ
がんづき

豚肉
たまご
鶏肉
油揚げ
みそ

牛乳 米　麦
油麩
じゃがいも
しらたき
小麦粉
三温糖

油
ごま

にんじん
葉ねぎ
こまつな

１１

月
〇

ごはん　そぼろ小松菜ふりかけ
厚焼きたまご
ひじきの和え物
大根とごぼうのみそ汁
河内晩柑

鶏肉
ツナ
たまご
大豆
豚肉
みそ

ちりめんじゃこ
しらす
ひじき

米　麦
さとう
さつまいも

ごま
ごま油
油

こまつな
にんじん
葉ねぎ

しょうが　ごぼう
干し椎茸　ねぎ
玉葱　　河内晩柑
もやし
だいこん
えのきたけ

1４

木
〇

山菜うどん
いかの香味揚げ
キャベツとアスパラのからし和え
こまつなだんご

豚肉　豆腐
ちくわ
油揚げ
いか
ハム
きなこ

牛乳 冷凍うどん
でん粉
さとう
上新粉
白玉粉
三温糖

油
ごま

にんじん
こねぎ
アスパラ

油
ごま

にんじん
にら
こまつな

1３

水
〇

ハッシュドポークライス
こまツナセサミサラダ
フルーツヨーグルト

豚肉
大豆
豆乳バター
豆乳クリーム
ツナ

牛乳
ヨーグルト

米　麦
三温糖
小麦粉

油
ごま

１２

火
〇

グリンピースごはん
大豆とひき肉の小判焼き
ハムと小松菜のおかか和え
豆腐とわかめのかきたま汁

豚肉　たまご
豚レバー大豆
わかめ
豆腐
ハム
かつお節

牛乳
ひじき

米　もち米
三温糖
パン粉
でんぷん
じゃがいも

トマト缶
にんじん
こまつな

1５

金
〇

玄米ごはん　エコふりかけ
メバルの野菜あんかけ
じゃがいもちみそ汁
メロン(青肉)

めばる
かつお節
豚肉
生揚げ
みそ

牛乳
ちりめんじゃこ

こんぶ

米
発芽玄米
三温糖
でん粉
さとう
じゃがいも

油
ごま

にんじん
こまつな

玉葱　黒きくらげ
もやし　メロン
白菜
ねぎ
だいこん
ごぼう

油
ごま
ごま油

にんじん
こまつな
さやえんど
う

しょうが　ごぼう
干し椎茸　メロン
玉葱
ねぎ
えのきたけ
だいこん

1８

月
〇

ごはん
さばのごまみそかけ
揚げじゃがいもの五目きんぴら
具沢山すまし汁
メロン(赤肉)

さば　油揚げ
みそ
豚肉
鶏肉
豆腐
さつま揚げ

牛乳 米　麦
三温糖
つきこんにゃく

じゃがいも

干し椎茸　しょうが
だいこん　もやし
たけのこ　キャベツ
わらび
ふき
ぜんまい

マッシュルーム
キャベツ　みかん缶
きゅうり　パイン缶
玉葱　　　黄桃缶
しょうが　セロリ
にんにく

グリンピース
ねぎ　　えのきたけ
にんにく　だいこん
しょうが　　玉葱
もやし
キャベツ

玉葱　　　たけのこ
しょうが　キャベツ
にんにく　バナナ
れんこん
えのきたけ
黒きくらげ

玉葱
だいこん
干し椎茸
ねぎ

干し椎茸　きゅうり
たけのこ　しょうが
ねぎ　　　玉葱
しょうが　キャベツ
にんにく　もやし
えのきたけ

牛乳 強力粉
さとう
グラニュー糖

油
ごま

2２

金
〇

スタミナチキンかつ丼
大根のおかか和え
フルーツ寒天

鶏肉
ツナ
かつお節

牛乳
粉寒天
カルピス

米　麦
小麦粉
パン粉
中ざら糖
白玉粉
さとう

油
ごま油

2３

土

2６

火
〇

2８

木
〇

ごはん
のりとあさりのつくだ煮
かつおのごまがらめ
小松菜の和え物
新玉ねぎとじゃが芋のかき玉豆乳みそ汁

あさり　みそ
かつお　豆乳
たまご
油揚げ
わかめ
かつお節

2７

水

2５(月)　振替休日

豚丼
じゃがいもの磯辺揚げ
豆腐とえのきのみそ汁

豚肉
大豆
豆腐
みそ
油揚げ
わかめ

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

2１

木
〇

手作りカネルブッレ
(シナモンロール)
フィスクスッペ(魚介のスープ)
レモンドレッシングサラダ

豆乳
豚肉
鮭
豆乳
レンズ豆

にんじん
パセリ
こまつな

玉葱
もやし
コーン
キャベツ
きゅうり
レモン

にんじん
こまつな

キャベツ　みかん缶
にんにく
だいこん
もやし
白桃缶
クランベリー果汁

赤の食品
主に体の組織をつくる

黄色の食品
主にエネルギーのもとになる

緑の食品
主に体の調子を整える

〇

わかめごはん
鶏肉のから揚げ
鮭の塩焼き
小松菜のごま和え
船方きゅうり
国産オレンジ

鶏肉
鮭

わかめ
ちりめんじゃこ

牛乳

米　麦
でん粉
さとう

油
ごま
ごま油
ねりごま

にんじん
こまつな

しょうが
きゅうり
もやし
オレンジ

29

金
○

たらこといかのスパゲッティ
ベーコンとかぶのスープ
ココアケーキ

いか　　豚肉
ベーコン
豆乳
豆乳バター
たらこ
めんたいこ

のり
牛乳

スパゲッ
ティ
じゃがいも
米粉
さとう
粉糖

油
オリーブ油

にんじん
こまつな

玉葱
しめじ
キャベツ
かぶ

油
ごま
ごま油
ねりごま

にんじん
こまつな

干し椎茸　新玉葱
しょうが
キャベツ
もやし
だいこん
河内晩柑

油
ごま

にんじん
こまつな

しょうが
にんにく
玉葱
キャベツ
エリンギ
えのきたけ

油
オリーブ油
ごま

のり
牛乳

米　麦
三温糖
水あめ
でん粉
じゃがいも

牛乳
あおのり

米　麦
つきこんにゃく

さとう
でん粉
じゃがいも

〇

チーズトースト
豆とたこのカレー煮
アスパラサラダ
国産オレンジ

豚肉
大豆
たこ
レンズ豆
ベーコン
豆乳バター

チーズ
牛乳

胚芽食パン
小麦粉
じゃがいも
三温糖

にんじん
パセリ
アスパラガス

にんにく　コーン
セロリ　オレンジ
玉葱
エリンギ
きゅうり
キャベツ

1９

火
〇

たまごとチキンのピラフ
レバーとポテトのガーリック揚げ
グリーンサラダ
パスタ入り豆乳クリームスープ
国産オレンジ

豆乳バター
鶏肉　　豆乳
たまご
豚レバー
ベーコン
豆乳クリーム

牛乳 米　麦
三温糖
でん粉
マカロニ
小麦粉
じゃがいも

油 にんじん
パセリ
こまつな

玉葱　　　オレンジ
しょうが
にんにく
キャベツ
きゅうり
コーン

令和８年 ４月３０日

江戸川区立春江中学校

※牛乳は毎日つきます。

※食材料の都合等により献立を変更することがあります。

ご了承ください。

今月の栄養目標

旬の食材について知りましょう

世界の料理

スウェーデン

★お知らせ
２３日(土)は体育祭です。

この日はお弁当給食があります。

2６日の予備日に運動会を実施した際も給食があります。

体育祭

体育祭予備日

体育祭応援献立

季節の献立


