
江戸川区立鹿骨中学校 
 校 長  大 谷 雅 也 
栄養士 井上 めぐみ 

日 曜 献  立  名 
赤の食品 黄色の食品 緑の食品 

栄 養 価 
ひと口 

メモ 血や肉になる 熱や力の素になる 体の調子を整える 

１ 木 

マヨコーントースト 
いちごジャムトースト 
花野菜のシチュー 
アーモンドマカロニサラダ 

ハム 牛乳 ベーコン 
鶏肉 白いんげん豆 
豆乳 生クリーム 
チーズ 

胚芽食パン マヨネーズ 
無塩食パン オリーブ油 
砂糖 じゃが芋 小麦粉 
油 マカロニ アーモンド 

コーン 玉葱 パセリ しめじ 
人参 キャベツ ブロッコリー 
カリフラワー 黄パプリカ 
きゅうり いちご 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

771 

29.5 

32.2 

2.1 

２日は、給食か
ら SDGｓについて
考える「みんなの
給食の日」です。 
１７の目標達成に
は、実は食文化を
知ることも大切で
す。そこで今回は、
日本の行事食から
食文化について知
ってもらう機会に
なればと思い、節
分にちなんだ献立
を提供します。 

２ 金 

【SDGｓ～みんなの給食、節分献立】 
麦ごはん    ごま大豆 
いわしのさんが焼き 
ひじきの和え物 
千切り野菜のかきたま汁 

大豆 牛乳 鶏肉 鱈 
いわし みそ ひじき 
油揚げ 豆腐 たまご 

米 麦 でん粉 油 
砂糖 水あめ ごま 
ごま油 

生姜 蓮根 長葱 玉葱 
コーン 小松菜 もやし 
人参 大根 白菜 えのき 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

774 

36.7 

25.1 

2.8 

５ 月  
家常豆腐丼   じゃこ入り中華サラダ 
えのきと春雨の中華スープ 
バナナ 

豚肉 生揚げ みそ 
牛乳 ちりめんじゃこ 
鶏肉 

米 麦 油 砂糖 ごま 
でん粉 ごま油 春雨 
じゃが芋 

生姜 椎茸 たけのこ 人参 
玉葱 白菜 長葱 小松菜 
大根 もやし チンゲン菜 
えのき バナナ 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

777 

31.6 

24.6 

3.1 

６ 火 

ごはん 
アーモンドと鶏肉のそぼろ 
焼き鮭のおろしかけ 
きつね和え    いろどり汁 

鶏肉 大豆 牛乳 鮭 
油揚げ おかか 豚肉 
昆布 

米 麦 砂糖 じゃが芋 
油 アーモンド 

生姜 さやいんげん もやし 
大根 柚子 小松菜 人参 
キャベツ 白菜 しめじ 
長葱 水菜 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

726 

36.0 

26.3 

2.4 

今回は２１日に
都立入試がある
ため、受験に「勝
つ」という言葉か
ら、８日に「ソース
とんかつ（勝つ）」
を提供します。ま
た、受験生応援献
立のため、３年生
のみセレクト給食
です。３年生は「ソ
ースとんかつ」か
「みそカツ」のどち
らか好きな方を選
んで食べましょう。 

７ 水 

チキンピラフ 
チーズポテトオムレツ 
カリカリ大豆と海藻のごまドレサラダ 
オレンジ寒天 

鶏肉 牛乳 豚肉 
チーズ たまご 豆乳 
茎わかめ わかめ 
大豆 ハム 寒天 

米 麦 油 じゃが芋 
でん粉 砂糖 ごま 

玉葱 人参 マッシュルーム 
コーン ピーマン パセリ 大根 
キャベツ 小松菜 オレンジ 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

741 

30.0 

28.8 

2.2 

８ 木 

【受験応援献立、３年生セレクト給食】 
麦ごはん 
ソースとんかつ 又は みそとんかつ 
キャベツのおかか和え 
豆乳入りみそ汁    いちご 

牛乳 豚肉 おかか 
生揚げ 豆乳 みそ 

米 麦 小麦粉 ごま 
パン粉 油 砂糖 

小松菜 キャベツ もやし 
人参 コーン 大根 玉葱 
南瓜 えのき 水菜 いちご 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

821 

33.7 

29.2 

3.0 

９ 金 
手作りココアロールパン 
豆と鶏肉のトマトシチュー 
大根とツナのサラダ 

牛乳 大豆 レンズ豆 
鶏肉 ツナ 

強力粉 砂糖 小麦粉 
グラニュー糖 油 
じゃが芋 

玉葱 人参 トマト キャベツ 
大根 きゅうり 小松菜 レモン 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

712 

30.0 

23.2 

2.4 

 ココアパウダーと
は、カカオ豆を加工
した「カカオマス」と
いう食材から、脂肪
分を抜いて粉末状
にした食材です。
今回は、手作りの
パン生地に、ココア
パウダーとグラニュ
ー糖をまぶし、ロー
ルして焼きます。 

１３ 火 

煮豚チャーハン 
レバーのみそオイスターソース 
春雨のサラダ 
中華たまごスープ  いよかん 

豚肉 牛乳 レバー 
みそ ハム 鶏肉 
豆腐 たまご 

米 麦 油 砂糖 ごま 
でん粉 春雨 ごま油 
じゃが芋 

生姜 椎茸 人参 たけのこ 
葉葱 にんにく 長葱 玉葱 
キャベツ きゅうり もやし 
きくらげ 小松菜 いよかん 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

743 

34.0 

24.2 

3.0 

１４ 水 
ごはん   鯖の醤油揚げ 
キャベツと小松菜のごま和え 
五目みそ汁    りんご 

牛乳 鯖 豚肉 みそ 
油揚げ わかめ 

米 麦 でん粉 油 
砂糖 ごま こんにゃく 
じゃが芋 

生姜 もやし キャベツ 
人参 小松菜 ごぼう 
白菜 長葱 りんご 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

773 

32.8 

29.2 

2.2 

１５ 木 

【３年生リクエスト給食】 
チキンカレーライス 
オニオンドレッシングサラダ 
フルーツ寒天ポンチ 

鶏肉 レンズ豆 牛乳 
ツナ 寒天 

米 麦 油 じゃが芋 
小麦粉 砂糖 

玉葱 生姜 にんにく 人参 
キャベツ きゅうり 小松菜 
コーン ぶどう みかん 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

750 

26.6 

18.6 

1.8 

１９日は秋田県

の郷土料理です。

和え物に入ってい

る「いぶりがっこ」

とは大根を燻製

にし、米ぬかで漬

け込んだ秋田県

の伝統的な漬物

です。 

１６ 金 

ごはん 
厚揚げの肉みそがけ 
たまごと小松菜の炒め物 
あんかけ汁 

牛乳 生揚げ 鶏肉 
みそ たまご わかめ 
ベーコン 豚肉 

米 麦 油 砂糖 ごま 
でん粉 こんにゃく 
じゃが芋 

生姜 玉葱 たけのこ にら 
人参 キャベツ もやし 
小松菜 大根 白菜 えのき 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

725 

31.6 

28.3 

2.6 

１９ 月  

【郷土料理：秋田県】 
麦ごはん  ぼらの香味揚げ 
いぶりがっこの和え物 
きりたんぽ汁  ぽんかん 

牛乳  ぼら 鶏肉 
米 麦 でん粉 小麦粉 
油 砂糖 ごま油 ごま 
きりたんぽ 

長葱 にら いぶりがっこ 
きゅうり 人参 小松菜 
もやし 白菜 大根 ごぼう 
えのき ぽんかん 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

717 

28.4 

22.2 

2.4 

２０ 火 

【世界の料理：フランス】 
クロックムッシュ 
ポトフ 
フレンチサラダ    りんご 

ハム ツナ 牛乳 
豆乳 チーズ 鶏肉 
ウィンナー レンズ豆 

胚芽食パン 小麦粉 
じゃが芋 マカロニ 油 
オリーブ油 砂糖 

コーン パセリ 玉葱 人参 
キャベツ 大根 小松菜 
きゅうり レモン りんご 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

707 

34.3 

29.6 

3.0 

２０日はフラン
スの料理です。フ
ランスの朝食メニ
ュ－の定番である
「クロックムッシ
ュ」は、ホットサン
ドの一種です。一
緒に肉と野菜をじ
っくり煮込んだ、フ
ランスの家庭料理
である「ポトフ」を
提供します。 

２１ 水 

ごはん   じゃこ入りごま昆布ふりかけ 
ぶりの照り焼き 
小松菜と揚げあさりのピリ辛和え 
豆腐と麩のかきたま汁    ネーブル 

おかか 塩昆布 
ちりめんじゃこ 牛乳 
ぶり あさり 豆腐 
たまご 茎わかめ 

米 麦 砂糖 ごま 
でん粉 油 さつま芋 
ごま油 あられ麩 

生姜 小松菜 キャベツ 
人参 コーン 白菜 大根 
長葱 ネーブル 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

749 

36.3 

24.9 

2.9 

２２ 木 
麦ごはん     大豆コロッケ 
竹輪入り磯和え 
みそけんちん汁 

牛乳 大豆 ひじき 
豚肉 おから 生揚げ
竹輪 のり 昆布 みそ 

米 麦 じゃが芋 ごま 
砂糖 小麦粉 パン粉 
油 ごま油 こんにゃく 

玉葱 小松菜 キャベツ 
もやし 人参 ごぼう 大根 
えのき 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

789 

27.3 

26.6 

2.8 

２８ 水 
ミートソーススパゲッティ 
ふわふわたまごのスープ 
オレンジケーキ 

豚肉 レバー 大豆 
牛乳 鶏肉 チーズ 
たまご 

スパゲッティ オリーブ油 
油 小麦粉 パン粉 
砂糖 はちみつ バター 

にんにく 玉葱 人参 トマト 
キャベツ かぶ 小松菜 
レモン マーマレード 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

814 

33.4 

29.7 

2.9 

マーマレードと
は、柑橘類の皮や
果実を材料とするジ
ャム類のことです。
果物の甘さに加え
て皮の苦みがある
のが特徴です。 

２９ 木 

大豆入り五目ごはん 
ししゃものごまがらめ 
じゃが芋の変わりきんぴら 
白菜と豆腐のみそ汁    りんご 

大豆 鶏肉 凍り豆腐 
牛乳 ししゃも 豚肉 
油揚げ 豆腐 みそ 

米 麦 油 砂糖 ごま 
でん粉 こんにゃく 
じゃが芋 

椎茸 たけのこ 人参 白菜 
ごぼう 黄パプリカ えのき 
大根 長葱 小松菜 りんご 

エネルギー(kcal) 

たんぱく質(g) 

脂質   (g) 

食塩相当量(g) 

761 

34.8 

26.5 

3.0 

２月の給食回数は１７回です。飲用牛乳は必ず毎日提供します。 

※納品などの都合により使用食材・献立を変更する場合がございます。予めご了承ください。 ２月の栄養目標 
熱と力になる食べ物を知ろう 

令和６年 ２月予定献立表 


