
・めだいの 740 kcal
　みそマヨネーズ焼き 37.9 ｇ
・野菜の塩昆布あえ 23.0 ｇ
・かきたま汁

810 kcal
・ポークビーンズ 31.6 ｇ
・海の幸サラダ 27.4 ｇ

・シルバーの西京焼き 858 kcal
・バター醤油じゃがいも 36.2 ｇ
・新玉ねぎのみそ汁 21.4 ｇ
・冷凍みかん
・レモンドレッシング 790 kcal
　サラダ 31.6 ｇ
・よもぎ団子 27.4 ｇ

・厚焼き卵 732 kcal
・野菜の梅おかか和え 31.5 ｇ
・豚汁 23.0 ｇ

815 kcal
・ミネストローネ 36.2 ｇ
・抹茶ケーキ 22.8 ｇ

・ちくわの磯辺揚げ 880 kcal
・パリパリポテトサラダ 41.1 ｇ
・果物（バナナ） 33.0 ｇ

・メルルーサの 707 kcal
　食べるラー油がけ 36.5 ｇ
・野菜のナムル 23.4 ｇ
・めかぶと卵のスープ

726 kcal
・ABCスープ 36.0 ｇ
・そら豆のサラダ 26.8 ｇ

794 kcal
・麩チャンプルー 28.1 ｇ
・果物（河内晩柑） 26.4 ｇ

879 kcal
・青のりポテトビーンズ 31.9 ｇ
・あじさいゼリー 20.2 ｇ

866 kcal
・パプリカ入りサラダ 25.0 ｇ
・冷凍みかん 31.4 ｇ

754 kcal
・ワンタンスープ 34.3 ｇ
・果物(ティーダパイン） 21.8 ｇ

840 kcal
・ミートボールのトマト煮 31.7 ｇ
・コールスローサラダ 46.1 ｇ

・鯖のねぎみそ焼き 700 kcal
・スナップえんどうの 31.9 ｇ
　お浸し 20.5 ｇ
・けんちん汁

732 kcal
・野菜の香味あえ 32.6 ｇ
・果物（日向夏） 16.9 ｇ

733 kcal
・ハニーサラダ 24.5 ｇ
・ホワイトシチュー 40.2 ｇ

829 kcal
・ヤンニョムチキン 36.0 ｇ
・野菜のごまみそあえ 27.4 ｇ

746 kcal
・春雨スープ 33.4 ｇ
・果物（メロン） 25.2 ｇ

・にぎすの香味揚げ 712 kcal

・かぶの生姜醤油あえ 35.9 ｇ

・すまし汁 21.5 ｇ

サラダ油
練りごま
ごま油

にんじん,こまつな にんにく,しょうが,椎
茸,たけのこ,きゅうり,
もやし,ねぎ,メロン

・ジャージャー麺３０
木

○

豚肉,赤みそ,鶏
肉,豆腐

牛乳 蒸し中華麺,砂糖,
でん粉,春雨

サラダ油
オリーブ油
揚げ油
練りごま

にんじん,こまつな にんにく,しょうが,もや
し,大根,白菜キムチ,玉
ねぎ,キャベツ

・テジクッパ２９
水

○

豚肉,鶏肉,白み
そ

牛乳 米,三温糖,でん粉

サラダ油
バター

にんじん,こまつな,
パセリ

にんにく,マッシュルー
ム,玉ねぎ,ホールコーン・ガーリック

　トースト
２８
火

○

ベーコン,鶏肉 牛乳,粉チー
ズ,生クリーム

食パン,はちみつ,
じゃがいも,小麦
粉

サラダ油
ごま油

にんじん,ピーマン,
こまつな

しょうが,にんにく,たけ
のこ,玉ねぎ,ねぎ,もや
し,きゅうり,日向夏

・チンジャオロース

　丼
２７
月

〇

豚肉 牛乳
粉寒天

米,でん粉,三温
糖,砂糖,春雨

ごま油 にんじん,こまつな ねぎ,もやし,スナップえ
んどう,キャベツ,大根・麦入りご飯２４

金
○

鯖,赤みそ,かつ
お節,鶏肉

牛乳 米,粒麦,じゃがい
も

バター
オリーブ油
マヨネーズ

にんじん,こまつな,
トマト缶,トマト
ピューレ

玉ねぎ,にんにく,しょう
が,ねぎ,キャベツ,きゅ
うり

・ツナコッペパン２３
木

○

ツナ,豚肉,大豆 牛乳 コッペパン,砂糖,
でん粉,じゃがい
も

ごま油
サラダ油

にんじん,こまつな,
こねぎ

しょうが,もやし,白菜,
ティーダパイン・こまツナそぼろ丼２２

水
○

鶏肉,ツナ,凍り
豆腐

牛乳 米,三温糖,砂糖,
ワンタンの皮

サラダ油
バター
アーモンド

にんじん,パプリカ,
トマトピューレ,こま
つな

にんにく,玉ねぎ,マッ
シュルーム,キャベツ,冷
凍みかん

・ハヤシライス２１
火

○

豚肉 牛乳
生クリーム

米,小麦粉,砂糖

サラダ油 にんじん,ピーマン,
トマトピューレ

にんにく,しょうが,玉ね
ぎ,マッシュルーム,ね
ぎ,ぶどうジュース

・ドライカレー１８
土

ジ
ョ
ア

豚肉,大豆 ヨーグルト
粉寒天,青のり

米,砂糖,でん粉,
米粉,じゃがいも,
サイダー

サラダ油 にんじん,こねぎ にんにく,玉ねぎ,キャベ
ツ,河内晩柑・ジューシー１７

金
○

豚ばら肉,たま
ご,かつお削り
節

牛乳,ひじき 米,もち米,粒麦,
砂糖,車麩,三温糖

サラダ油,揚
げ油

にんじん,こまつな 玉ねぎ,しょうが,セロ
リー,キャベツ,そらまめ・焼きカレーパン１６

木
○

豚肉,大豆,たま
ご,鶏肉

牛乳 丸パン,米粉,小麦
粉,パン粉,じゃが
いも,マカロニ,砂
糖

サラダ油
ごま油
揚げ油

にんじん,こまつな,
こねぎ

にんにく,しょうが,白菜
キムチ,たくあん,ねぎ,
玉ねぎ,もやし,えのきた
け

・キムタクご飯１５
水

○

豚肉,鶏肉,メル
ルーサ,赤みそ,
たまご

牛乳,めかぶ 米,小麦粉,砂糖,
でん粉

揚げ油,サラ
ダ油

にんじん,こまつな ねぎ,キャベツ,バナナ,
レモン・きつねうどん１４

火

【麺部門１位】

○

鶏肉,油揚げ,か
まぼこ,たまご,
焼きちくわ

牛乳,あおのり うどん,三温糖,小
麦粉,じゃがいも,
砂糖

オリーブ油
バター

ピーマン,パプリカ,
にんじん,こまつな

玉ねぎ,にんにく,マッ
シュルーム・パエリア１３

月
○

鶏肉,えび,い
か,豚肉,白いん
げん豆,たまご

牛乳 米,じゃがいも,マ
カロニ,小麦粉,砂
糖,粉糖

サラダ油
ごま油

にんじん,さやいんげ
ん,こまつな

ごぼう,ねぎ,キャベツ,
梅,大根・新ごぼうの

　炊き込みご飯
１０
金

○

油揚げ,鶏肉,た
まご,豚肉,白み
そ,赤みそ

牛乳 米,もち米,砂糖,
じゃがいも

オリーブ油
サラダ油

ピーマン,トマト
ピューレ,こまつな,
にんじん,よもぎ

にんにく,玉ねぎ,マッ
シュルーム,キャベツ,レ
モン

・スパゲッティ
　ナポリタン

９
木

○

ウィンナー,豚
肉,きな粉

牛乳
粉チーズ

スパゲッティ,上
新粉,白玉粉,砂糖

バター パセリ,こまつな しょうが,玉ねぎ,ねぎ,
キャベツ,冷凍みかん・麦入りご飯８

水
○

シルバー,豚肉,
生揚げ,赤みそ,
白みそ,西京み
そ

牛乳 米,粒麦,砂糖,三
温糖,じゃがいも

サラダ油
白ごま
揚げ油

にんじん,トマト
ピューレ,こまつな

玉ねぎ,キャベツ,きゅう
り,もやし・二色揚げパン

（砂糖＆ココア）

グリンピース,キャベツ,
えのきたけ,ねぎ・グリンピースご飯

７
火

○

白いんげん豆,
豚肉,いか

牛乳,わかめ ショートニングパ
ン,グラニュー糖,
じゃがいも,砂糖

脂質

２
木

○

めだい,鶏肉,か
まぼこ,豆腐,た
まご,白みそ

牛乳,塩昆布 米,もち米,でん
粉,砂糖

マヨネーズ こまつな,にんじん,
糸みつば

[ ５月 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
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

３１
金

○

鶏肉,油揚げ,に
ぎす,豆腐,かま
ぼこ

牛乳,わかめ,
にぎす

米,もち米,砂糖,
でん粉,小麦粉

揚げ油 にんじん,さやえんど
う

たけのこ,しょうが,か
ぶ,キャベツ,えのきた
け,しめじ,ねぎ

・たけのこご飯

江戸川区立小岩第三中学校
校長 山田 人也
栄養士 阿部 まり子

★食材料納入の都合等により、献立の内容

が一部変更になることがあります。

★地産地消食材

【昨年度の２年生が家庭科の授業で作成した献立】

１４日（火）【麺部門（１位）：前年度の２年３組（６班）】
きつねうどん、ちくわの磯辺揚げ、パリパリポテトサラダ、バナナ、牛乳
★献立のテーマ「病気に負けるなきつねうどん！！」
→風邪予防に効果的な「ビタミンC」と「たんぱく質」が豊富な献立です。


