
ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 脂肪
(Kcal) (g) (g)

4 火
セルフオムライス風
カレースープ
牛乳

754 30.3 23.0

5 水
麻婆豆腐丼
三色ナムル
オレンジゼリー、牛乳

755 30.2 18.4

6 木
さつまいもごはん
魚のもみじ焼き
田舎汁、牛乳

840 32.3 27.0

7 金
かぼちゃのクリームライス
かみかみ海藻サラダ
くだもの（りんご）、牛乳

836 28.2 27.2

10 月
セルフフィッシュバーガー
ABCスープ
くだもの（黄桃缶）、牛乳

849 37.2 35.2

11 火
木の葉丼
ごまドレッシングサラダ
牛乳

757 29.1 19.4

14 金
わかめごはん
ししゃものスパイシー揚げ
韓国風肉じゃが、牛乳

794 30.0 22.1

17 月
ソイドッグ
ホワイトシチュー
くだもの（みかん）、牛乳

750 31.0 30.0

18 火
練りごま担々麺
カルシウムビーンズ
牛乳

741 35.6 27.8

19 水

熊本県の郷土料理
高菜チャーハン
魚の薬味焼き
タイピーエン、牛乳

747 35.7 21.5

20 木

鉄分強化献立
鉄ちゃんキーマカレー
こんにゃくサラダ
くだもの（りんご）、牛乳

823 26.2 25.0

21 金

板橋ふれあい農園会給食～大根～
ごはん、茎わかめのつくだ煮
ぎせい豆腐
板橋産大根のそぼろ煮、牛乳

785 33.5 25.2

25 火
ごはん、チキンチキンごぼう
白菜のたまごスープ
牛乳

808 27.6 24.9

26 水
あんバターコッペサンド
きのこのクリーム煮
コールスローサラダ、牛乳

840 29.7 34.7

27 木
ごはん、魚のねぎ味噌ソースがけ
山形の芋煮
くだもの（みかん）、牛乳

860 34.1 23.4

28 金

世界の料理～イタリア～
スパゲティトマトソース
イタリアンサラダ
ティラミス、牛乳

873 30.9 31.7

※食材料の都合により献立を変更する場合があります。

31.4

玉葱,人参,にんにく,生姜,セロリー,ボ
イルトマト,マッシュルーム水煮,トマト
ジュース,トマトピューレ,キャベツ,きゅ
うり,粒コーン缶,赤パプリカ,黄パプリ
カ,レモン果汁

長葱,大根,人参,こんにゃく,ぶな
しめじ,みかん

鶏ひき肉,レバーチップ,レンズ
豆,生わかめ,牛乳

くきわかめ,花かつお,絞り豆腐,
鶏ひき肉,ひじき,たまご,大豆
ミート,冷凍生揚げ,牛乳

たん白質(g)

人参,玉葱,粒コーン缶,ごぼう,大
根,こんにゃく,長葱,小松菜

高菜漬,長葱,人参,にんにく,生
姜,キャベツ,玉葱,もやし,干し椎
茸,小松菜

人参,キャベツ,もやし,小松菜,に
んにく,生姜,長葱

にんにく,玉葱,ピーマン,人参,
マッシュルーム水煮,ブロッコ
リー,みかん

にんにく,生姜,人参,玉葱,糸こん
にゃく,干し椎茸,長葱

ごぼう,人参,長葱,白菜,小松菜,
こんにゃく,干し椎茸

干し椎茸,玉葱,人参,さやいんげ
ん,ぶなしめじ,小松菜,キャベツ,
もやし

人参,玉葱,マッシュルーム水煮,
かぼちゃ,キャベツ,粒コーン缶,り
んご

にんにく,生姜,玉葱,人参,セロ
リー,ボイルトマト,糸こんにゃく,
キャベツ,粒コーン缶,りんご

キャベツ,にんにく,人参,玉葱,黄
桃缶

26.9～41.5

区　　分

にんにく,生姜,長葱,にら,たけの
こ水煮,もやし,人参,小松菜,オレ
ンジジュース

米,小麦粉,油,バター,生クリーム,
砂糖,ごま油,白ごま

鶏肉,ピザチーズ,調理用牛乳,ち
りめんじゃこ,海草ミックス,牛乳

ふか,鶏肉,うずら卵水煮,牛乳
ミルクパン,小麦粉,ソフトパン粉,
生パン粉,砂糖,油,じゃがいも,Ａ
ＢＣマカロニ

エネルギー(kcal)

板橋区中学校給食摂取基準 772～888

月平均 801

人参,長葱,大根,玉葱,小松菜,だ
いこん葉

玉葱,人参,しめじ,エリンギ,えの
きたけ,マッシュルーム水煮,小
松菜,キャベツ,きゅうり,粒コーン
缶

米,でんぷん,油,砂糖,ごま油 鶏肉,たまご,牛乳

米,もち米,黒ごま,さつまいも,マヨ
ネーズ,油,白玉団子,でんぷん

大豆,鶏ひき肉,ピザチーズ,鶏
肉,白いんげん,調理用牛乳,牛
乳

中華めん,ごま油,砂糖,白すりご
ま,練りごま,でんぷん,油,白ごま

鶏ひき肉,豆乳,大豆,高野豆腐,
ちりめんじゃこ,牛乳

人参,玉葱,粒コーン缶,ピーマン,
冷凍グリンピース,トマトジュー
ス,にんにく,キャベツ

米,油,シェルマカロニ,じゃがいも

米,砂糖,油,でんぷん,練りごま,
白ごま

鶏肉,たまご,さつま揚げ,牛乳

鶏肉,大豆ミート,粉寒天,クリー
ムチーズ,牛乳

スパゲッテイ,油,砂糖,オリーブ
油,生クリーム,タルトカップ

米,でんぷん,砂糖,油,里芋 バサ,白みそ,豚肉,牛乳

焼き豚,さば,赤みそ,鶏肉,かまぼ
こ,牛乳

米,米粒麦,ごま油,砂糖,油,緑豆
春雨

米,米粒麦,砂糖,小麦粉,油,ごま
油

米,白すりごま,砂糖,油,でんぷん

コッペパン,バター,マカロニ,じゃ
がいも,油,小麦粉,生クリーム

つぶあん,鶏肉,大豆,調理用牛
乳,ピザチーズ,牛乳

栄養量

主にエネルギーと
なるもの

炊き込みわかめ,ししゃも,鶏肉,
牛乳

米,米粒麦,白ごま,でんぷん,小
麦粉,油,じゃがいも,砂糖

コッペパン,油,じゃがいも,小麦
粉,バター

鶏肉,たまご,調理用牛乳,ピザ
チーズ,ひよこ豆,牛乳

米,油,砂糖,でんぷん,ごま油,白
ごま

豆腐,鶏ひき肉,大豆ミート,白み
そ,赤みそ,アガー,牛乳

メルルーサ,赤みそ,鶏肉,豆腐,
生わかめ,牛乳

主に体の組織を
つくるもの

主に体の調子を
整えるもの
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