
杉並区立東原中学校

鶏肉のから揚げ 799 kcal

鮭の塩焼き 35.3 ｇ

小松菜のサラダ 29.6 ｇ

ミニトマト,冷凍みかん 3.5 ｇ

いかと大豆の甘辛揚げ 723 kcal

五色煮 29.6 ｇ

カリカリ油揚げのおひたし 22.2 ｇ

2.4 ｇ

コーンシチュー 777 kcal

ヌードルソテー 32.0 ｇ

27.3 ｇ

2.7 ｇ

マスの天ぷら 706 kcal

豆腐と小松菜のすまし汁 35.6 ｇ

シャキシャキ和え 25.1 ｇ

3.0 ｇ

中華酢あえ 712 kcal

あじさいゼリー 29.4 ｇ

15.9 ｇ

2.9 ｇ

春巻き 731 kcal

フォー・ガー 27.5 ｇ

24.7 ｇ

2.3 ｇ

魚の和風梅ソースがけ 736 kcal

野菜の煮物 27.9 ｇ

糸寒天のｺﾞﾏ酢あえ 23.3 ｇ

2.4 ｇ

トマトシチュー 766 kcal

白玉フルーツポンチ 27.2 ｇ

27.1 ｇ

3.3 ｇ

サメのからあげ 753 kcal

けんちん汁 31.5 ｇ

五目きんぴら 26.3 ｇ

2.6 ｇ

粉吹芋 715 kcal

フルーツゼリー 29.0 ｇ

24.8 ｇ

3.3 ｇ

ツナカレーコロッケ 803 kcal

めかたま汁 26.2 ｇ

ニラのおかか和え 27.9 ｇ

2.4 ｇ

わんたんスープ 831 kcal

マーラーカオ 29.2 ｇ

28.8 ｇ

3.1 ｇ

きびなごの磯辺揚げ 756 kcal

根菜汁 35.5 ｇ

21.5 ｇ

2.9 ｇ

さばのニラ入り香味焼き 709 kcal

冬瓜汁 37.6 ｇ

もやしと小松菜の甘酢あえ 26.1 ｇ

2.9 ｇ

イナムドゥチ 749 kcal

にんじんしりしり 24.7 ｇ

サーターアンダギー 26.4 ｇ

2.3 ｇ

吉野汁 798 kcal

冷凍みかん 25.8 ｇ

19.8 ｇ

2.9 ｇ

キーマカレー 713 kcal

じゃこサラダ 27.4 ｇ

23.8 ｇ

2.3 ｇ

和風塩麹ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 718 kcal

じゃが芋のみそ汁 35.1 ｇ

おひたし 20.9 ｇ

3.2 ｇ

ししゃもフライ 712 kcal

じゃがいもとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ 25.5 ｇ

メロン 20.7 ｇ

3.2 ｇ

豆腐と小松菜のすまし汁 725 kcal

水無月 26.9 ｇ

19.1 ｇ

2.9 ｇ

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

食塩相当量

3
火

○

たきこみわかめ,牛乳,とりもも肉,甘
塩鮭

米,米粒麦,白炒りごま,ごま油,小麦
粉,でんぷん,揚げ油,サラダ油,さと
う

ゆかり,にんにく,こまつな,キャベ
ツ,ホ－ルコ－ン,ミニトマト,冷凍み
かん

4
水

○

牛乳,いか,大豆,さば節(ダシ),油揚
げ

米,押し麦,でんぷん,揚げ油,さとう,
炒め油,こんにゃく

ゆかりわかめ
ご飯

【お弁当給食】

麦ごはん

オレンジフレン
チトースト

新生姜ごはん
【国内産食材の日】

ちりめんじゃこ,牛乳,マス,さば節
(ダシ),とうふ,乾燥わかめ

米,米粒麦,小麦粉,揚げ油,さとう,ご
ま油

しょうが,にんじん,ごぼう,たけのこ
（缶）,乾しいたけ,さやいんげん,
キャベツ,こまつな,もやし

5
木

○

たまご,牛乳,豚肩肉,あさり水煮,調
理用牛乳,脱脂粉乳,とり骨(スー
プ）,ボンレスハム

無塩食パン,バタ－,さとう,炒め油,
じゃがいも,サラダ油,小麦粉,ヌード
ル

オレンジジュース,にんにく,しょう
が,にんじん,たまねぎ,クリ－ムコ－
ン（缶）,ホ－ルコ－ン（缶）,セロ
リー,キャベツ,ピ－マン

新しょうが,ながねぎ,こまつな,切干
大根,もやし,にんじん,きゅうり

9
月

○

豚肉,いか,むきえび,さば節(ダシ),
牛乳,たまご,粉寒天,乳酸菌飲料

米,押し麦,炒め油,でんぷん,ごま油,
でんぷん,はるさめ,サラダ油,さとう

たけのこ,にんじん,はくさい,チンゲ
ンサイ,木茸,キャベツ,きゅうり,も
やし,グレープジュース五目うま煮丼

6
金

○

10
火

○

豚挽き肉,むきえび,たまご,牛乳,豚
肩肉,とり肉,とり骨(スープ）

米,米粒麦,炒め油,はるさめ,ごま油,
さとう,でんぷん,小麦粉,春巻きの
皮,揚げ油,米粉めん

にんにく,しょうが,ながねぎ,さやい
んげん,乾しいたけ,たけのこ,にんじ
ん,たまねぎ,もやし,しょうが,こね
ぎ,こまつな,レモン

コムチェン

11
水

○

牛乳,いわし,刻みのり,さば節(ダ
シ),油揚げ,糸寒天

米,押し麦,小麦粉,でんぷん,揚げ油,
さとう,炒め油,こんにゃく,じゃがい
も,白すりごま,白炒りごま

ねり梅,乾しいたけ,たけのこ,にんじ
ん,しょうが,たまねぎ,さやえんど
う,きゅうり,もやし

麦ごはん
【入梅】

12
木

○

ボンレスハム,牛乳,とり肉,あさり水
煮,とり骨(スープ）,絹とうふ

胚芽コッぺパン,マヨネ－ズ,炒め油,
じゃがいも,小麦粉,サラダ油,白玉
粉,さとう

ホ－ルコ－ン（缶）,たまねぎ,にん
にく,しょうが,セロリ－,にんじん,
ホールトマト(缶),グリンピ－ス
（冷）,みかん（缶）,ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ
（缶）,もも（缶）

マヨコーンパン

13
金

○

牛乳,あぶらつのさめ,さば節(ダシ),
とうふ,油揚げ,豚もも肉

米,押し麦,でんぷん,揚げ油,炒め油,
こんにゃく,じゃがいも,つきこん
にゃく,さとう

しょうが,にんにく,ごぼう,だいこ
ん,にんじん,えのきたけ,ながねぎ,
こまつな,れんこん,さやいんげん麦ごはん

16
月

○

たまご,とり骨(スープ）,とり胸肉,
牛乳,あおのり,粉寒天,ゼラチン

生中華めん,ごま油,サラダ油,炒め
油,さとう,白練りごま,白すりごま,
じゃがいも

もやし,きゅうり,にんじん,しょう
が,ながねぎ,しょうが,にんにく,み
かん（缶）,ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）

冷やし中華

17
火

○

牛乳,ﾏｸﾞﾛ･缶詰,さば節(ダシ),たま
ご,乾燥めかぶ,かつお節

米,押し麦,炒め油,じゃがいも,マッ
シュポテト,小麦粉,パン粉,揚げ油,
でんぷん

にんじん,たまねぎ,たけのこ,えのき
たけ,こまつな,万能ねぎ,はくさい,
もやし,ニラ麦ごはん

18
水

○

たまご,豚肩肉,とり骨(スープ）,牛
乳,豚肉,生クリ－ム

米,米粒麦,炒め油,でんぷん,ごま油,
わんたんの皮,さとう,サラダ油,小麦
粉,コ－ンスタ－チ

にんにく,しょうが,乾しいたけ,にん
じん,たけのこ,だいこん,アスパラガ
ス,もやし,ながねぎ,こまつな,なが
ねぎ切り落とし,しょうが

あんかけﾁｬｰﾊﾝ

19
木

○

とり挽き肉,高野豆腐,牛乳,きびな
ご,あおのり,煮干し（だし）,とう
ふ,淡色辛みそ,赤色辛みそ

米,押し麦,炒め油,さとう,小麦粉,揚
げ油,こんにゃく,じゃがいも

にんじん,乾しいたけ,ながねぎ,ごぼ
う,だいこん高野豆腐のそぼ

ろごはん
【国内産食材の日】

20
金

○

牛乳,さば,とり胸肉,油揚げ,さば節
(ダシ),とうふ

米,押し麦,ごま油,さとう,白炒りご
ま,でんぷん

にんにく,しょうが,ニラ,乾しいた
け,とうがん,にんじん,万能ねぎ,も
やし,こまつな麦ごはん

23
月

○

さば節(ダシ),豚肩肉,刻みこんぶ,牛
乳,豚骨（スープ）,豚ばら肉,生揚
げ,甘みそ,たまご

米,米粒麦,炒め油,白炒りごま,こん
にゃく,小麦粉,さとう,サラダ油,揚
げ油

にんじん,乾しいたけ,だいこん,こま
つな,もやしししじゅうしい

【沖縄慰霊の日】

24
火

○

大豆,しらすぼし,干ひじき,さば節
(ダシ),牛乳,出し昆布,油揚げ,とり
肉

米,押し麦,小麦粉,でんぷん,揚げ油,
さとう,つきこんにゃく,うどん,玉ふ

たまねぎ,にんじん,ピ－マン,ながね
ぎ,みつば,冷凍みかんしらすとひじき

のかき揚げ丼

25
水

○

牛乳,豚挽き肉,大豆,豚骨（スー
プ）,ちりめんじゃこ

米,米粒麦,強化米,炒め油,じゃがい
も,サラダ油,小麦粉,白炒りごま,さ
とう,ごま油

たまねぎ,ホールトマト,セロリ－,に
んにく,しょうが,にんじん,こまつ
な,キャベツ,きゅうり

ターメリック
ライス

26
木

○

牛乳,豚挽き肉,とり挽き肉,豆腐,た
まご,さば節(ダシ),乾燥わかめ,油揚
げ,淡色辛みそ,赤色辛みそ,かつお節

米,押し麦,生パン粉,さとう,でんぷ
ん,じゃがいも

にんじん,ながねぎ,だいこん,たまね
ぎ,キャベツ,こまつな

麦ごはん

27
金

○

とり肉,牛乳,ししゃも,ベ－コン,豚
骨（スープ）

米,米粒麦,オリーブ油,炒め油,小麦
粉,パン粉,揚げ油,じゃがいも

ｽﾗｲｽﾏｯｼｭﾙｰﾑ,たまねぎ,にんじん,グ
リンピ－ス,セロリー,こまつな,メロ
ンチキンライス

30
月

さば節(ダシ),たまご,刻みのり,牛
乳,とうふ,乾燥わかめ,あずき

米,押し麦,油ふ,さとう,小麦粉,上新
粉

たまねぎ,にんじん,しめじ,さやいん
げん,ながねぎ,こまつな油麩丼

【夏越の祓】
○

今年度１回目の多様化給食！お弁当給食です

食材の産地
毎日の給食の写真

給食室内の様子など

更新中です！

図書給食


