
794 kcal
　鶏肉と根菜のみそ煮 31.3 ｇ
　かきたま汁 19.3 ｇ

802 kcal
　野菜の中華ごまあえ 33.8 ｇ

30.1 ｇ

　シルバーの黄金焼き 808 kcal
　小松菜のピリ辛炒め 40.3 ｇ
★鏑汁 23.4 ｇ

807 kcal
　焼きとうもろこし 35.7 ｇ
　七夕汁 20.4 ｇ

　鶏肉のから揚げ 799 kcal
　野菜のごまあえ 36.2 ｇ
　いも団子汁 20.8 ｇ

★めだいの西京焼き 818 kcal
★千枚漬け 30.6 ｇ
　みぞれ汁 29.4 ｇ

796 kcal
　ボルシチ 25.7 ｇ
　コーンサラダ 38.4 ｇ

　鶏肉の食べるラー油がけ 861 kcal
　野菜のナムル 39.9 ｇ
　たまごスープ 20.6 ｇ

851 kcal
　ビーンズサラダ 38.6 ｇ
　果物（冷凍みかん） 28.0 ｇ

780 kcal
★みそかんぷら 32.7 ｇ
★こづゆ 24.8 ｇ

　レタススープ 894 kcal
　果物（石垣島パイン） 38.3 ｇ

29.4 ｇ

★チキンチキンごぼう 816 kcal
　きゃべつの塩昆布あえ 31.5 ｇ
　呉汁 22.5 ｇ

　冬瓜スープ 796 kcal

　サイダーゼリーポンチ 25.7 ｇ

38.4 ｇ

バター,オリー
ブ油,マヨネー
ズ,サラダ油

にんじん,こま
つな

玉ねぎ,しょうが,冬瓜,み
かん缶,桃缶,パイン缶　ツナコッペパン１８

木
○

ツナ,鶏肉 牛乳,粉寒天 コッペパン,でん
粉,砂糖

[ ７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

脂質

1
月

【半夏生の日給食】

○

油揚げ,たこ,豚
肉,絹ごし豆腐,赤
みそ,白みそ

牛乳,わかめ 米,砂糖,じゃがい
も,三温糖

サラダ油 にんじん ごぼう,しょうが,玉ねぎ,
ねぎ　たこ飯

2
火

○

豚肉,うずら卵 牛乳 蒸し中華麺,砂糖,
でん粉,三温糖

サラダ油,ごま
油,白すりごま

にんじん,こま
つな

しょうが,にんにく,椎茸,
たけのこ　五目あんかけ焼きそば

３
水

【郷土料理（群馬県）】

○

シルバー,生揚げ,
鶏肉

牛乳
昆布

米,もち米,砂糖,
じゃがいも,三温
糖

サラダ油 九条ねぎ,かぶ しょうが
　麦入りご飯

４
木

○

鶏肉,油揚げ,鮭,
たまご,絹ごし豆
腐,かまぼこ

牛乳 米,三温糖,砂糖,
そうめん

サラダ油 にんじん 椎茸,とうもろこし,ねぎ
　ちらしずし

５
金

○

鶏肉 牛乳,わかめ 米,小麦粉,三温
糖,じゃがいも

揚げ油,サラダ
油,白ごま

にんじん,こま
つな,こねぎ

しょうが,きゃべつ,もや
し,椎茸,大根　わかめご飯

８
月

【郷土料理（京都府）】

○

油揚げ,めだい,鶏
肉,西京みそ

牛乳
昆布

米,でん粉,砂糖 九条ねぎ,かぶ しょうが,大根
★ねぶかめし

９
火

○

豚肉 牛乳 食パン,砂糖,グラ
ニュー糖,じゃが
いも,三温糖

バター,アーモ
ンド,サラダ油

トマト,にんじ
ん,こまつな

玉ねぎ,しょうが,にんに
く,ビーツ,きゃべつ,きゅ
うり,ホールコーン

　シュガーバタートースト

１０
水

○

鶏肉,赤みそ,たま
ご

牛乳 米,粒麦,三温糖,
米粉,でん粉,砂糖

サラダ油,ごま
油

にんじん,こま
つな,こねぎ

しょうが,玉ねぎ,にんに
く,大豆もやし　麦入りご飯

１１
木

○

鶏肉,白いんげん
豆,大豆

牛乳 スパゲッティ,
じゃがいも,砂糖

サラダ油,オ
リーブ油

にんじん にんにく,しょうが,玉ね
ぎ,マッシュルーム,きゅ
うり,きゃべつ,冷凍みか
ん

　トマトソース
　スパゲッティ

１２
金

【郷土料理（福島県）】

○

鶏肉,ツナ,凍り豆
腐,白みそ,焼きち
くわ

牛乳 米,三温糖,砂糖,
しらたき,豆ふ,
じゃがいも

揚げ油,ごま
油,サラダ油

にんじん,こま
つな

しょうが,もやし,だいこ
ん,たけのこ,椎茸　こまツナそぼろ丼

１６
火

○

豚肉,大豆,鶏肉 牛乳 米,米粉 サラダ油 にんじん,ピー
マン

にんにく,しょうが,玉ね
ぎ,マッシュルーム,レタ
ス,パイン

　ドライカレー

１７
水

【郷土料理（山口県）】

○

油揚げ,大豆,鶏
肉,白みそ,赤みそ

牛乳,塩昆布 米,粒麦,じゃがい
も,でん粉,砂糖

揚げ油,サラダ
油,白ごま

こまつな ごぼう,えだまめ,きゃべ
つ,大根　麦入りご飯

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

小松菜(江戸川区）：小原農園、門倉農園

★３日（水）郷土料理（群馬県）

鏑汁（かぶら汁）は、世界遺産「富岡製糸場」を誇る、富岡市に伝わる郷土料理です。

繭を輸送する要所で合った「鏑川」にちなんでその名が付いたといわれており、繭の形

に似せた団子が入っています。

★８日（月）郷土料理（京都府）

３年生が、修学旅行で訪れる京都府の郷土料理です。

京都ではねぎのことを「ねぶか」といい、ねぶかめしに使うねぎは、

京野菜の九条ねぎを使用します。

★１２日（金）郷土料理（福島県）

２年生が、林間学校で訪れる福島県の郷土料理です。

「こづゆ」は、１００年以上前から食べられている伝統料理です。

★１７日（水）郷土料理（山口県）

「チキンチキンごぼう」は、山口県のソウルフードです。

一口サイズの鶏肉のから揚げと素揚げにしたごぼうを、甘辛いたれでからめた

ご飯に合う料理です。

【福島県（会津地方）】

赤べこ：張子の郷土玩具

【京都府）】

千枚漬け：かぶを薄く切って、昆布、唐辛

子を酢漬けにした漬物


