
令和５年度 板橋区立西台中学校

784 kcal

38.0 ｇ

39.3 ｇ

788 kcal

29.6 ｇ

22.7 ｇ

837 kcal

31.5 ｇ

21.6 ｇ

799 kcal

34.0 ｇ

19.3 ｇ

795 kcal

25.8 ｇ

22.5 ｇ

784 kcal

36.9 ｇ

29.4 ｇ

850 kcal

27.0 ｇ

25.7 ｇ

776 kcal

29.3 ｇ

25.9 ｇ

762 kcal

32.3 ｇ

34.2 ｇ

787 kcal

36.8 ｇ

23.6 ｇ

818 kcal

34.7 ｇ

27.4 ｇ

837 kcal

33.1 ｇ

22.9 ｇ

789 kcal

28.3 ｇ

32.0 ｇ

820 kcal

31.8 ｇ

26.9 ｇ

858 kcal

30.3 ｇ

33.3 ｇ

757 kcal

33.5 ｇ

34.2 ｇ

◇食材については、より安全でより良いものを納入するよう業者にお願いしています。

803

772～888

玉葱,人参,白菜キムチ,たけのこ水煮,チ
ンゲンサイ,長葱,きくらげ

コッペパン
いちごジャム

鯨のケチャップあえ
クリームスープ

生姜,人参,長葱,カリフラワー,キャベツ,
マッシュルーム水煮,粒コーン缶,セロ
リー

米,★米粒麦,炒め油,じゃがいも,
バター,油,★小麦粉,ごま油,砂糖

豚肉,ピザチーズ,海草ミックス,牛乳
にんにく,生姜,玉葱,人参,りんご,福神漬,
キャベツ,りょくとうもやし,きゅうり

　  板 橋 ふ れ あ い 農 園 会 給 食　～ 長ねぎ ～

24
水

ちゃんぽんうどん ○
手作り肉まん
果物(みかん)

★冷凍うどん,油,炒め油,ごま油,
★薄力粉,砂糖,でんぷん

18
木

☆カレーライス
☆海藻サラダ
果物（りんご）

19
金

☆キムチチャーハン
卵スープ
のり塩オーブンポテト
ヨーグルト

米,ごま油,白ごま,砂糖,炒め油,で
んぷん,じゃがいも,ひまわり油

焼き豚,鶏肉,★冷凍豆腐,★たまご,
あおのり,ヨーグルト,牛乳

17
水

★ミルクパン,いちごジャム,でん
ぷん,砂糖,★揚げ油,炒め油,じゃ
がいも,バター,★小麦粉,生クリー
ム

★塩鮭,鶏肉,牛乳
野沢菜(塩漬),切干し大根,人参,大根,え
のきたけ,小松菜,長葱

16
火

五色ごはん ○

栄養みそ汁
もちもちじゃが芋
果物（みかん）

米,炒め油,三温糖,じゃがいも,で
んぷん,★揚げ油

鶏肉,★油揚げ,★生揚げ,生わかめ,
赤みそ(辛),白みそ(辛),スキムミル
ク,調理用牛乳,牛乳

生姜,ごぼう,人参,干し椎茸,冷凍さやい
んげん,大根,長葱,小松菜,みかん

◇アレルギー対応食品には、★を表示しています。 板橋区中学校給食摂取基準 26.9～41.5

◇学校のホームページに献立表・給食だより・給食写真を掲載しています。
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麦ご飯 ○

鮭の塩焼き
野沢菜漬け
すいとん

米,★押麦,ごま油,白ごま,炒め油,
里芋,★薄力粉,でんぷん

にんにく,生姜,玉葱,人参,ピーマン,赤
ピーマン,冷凍グリンピース,トマト
ピューレ,★ココナッツミルク,セロ
リー,トマト

◇材料などの都合で、その日の献立が変更になる場合があります。 エネルギー
（kcal）

たんぱく質

（ｇ）

30
火

スパゲティー
あけぼのソース

○
ビーンズサラダ
おからのバナナマフィン

◇食材の納品時には検品を行い、調理する前にも鮮度や異物の有無を確認しています。 １月平均 32.1

31
水

☆ナ　ン ○
レンズキーマカレー
トマトとポテトのチーズ焼き

★ナン,炒め油,バター,★小麦粉,
じゃがいも,オリーブ油

豚ひき肉,レンズ豆,粉チーズ,ベーコ
ン,ピザチーズ,牛乳

米,★米粒麦,バター,炒め油,生ク
リーム,★小麦粉,★ソフトパン粉,
油,砂糖

★スパゲッテイ,オリーブ油,炒め
油,★小麦粉,バター,油,生クリー
ム,砂糖,★薄力粉,無塩バター

豚肉,ベーコン,ピザチーズ,ひよこ
豆,レンズ豆,★おから,★たまご,調
理用牛乳,牛乳

にんにく,セロリー,玉葱,人参,しめじ,
ピーマン,粒コーン缶,キャベツ,ブロッ
コリー,バナナ

ちりめんじゃこ,さば,★油揚げ,赤み
そ(辛),白みそ(辛),牛乳

小松菜,長葱,人参,ごぼう,大根,こんにゃ
く,えのきたけ

米,油,白ごま,でんぷん,★揚げ油,
砂糖,じゃがいも

29
月

ご　飯
青菜のふりかけ

○
揚げ鯖のねぎソース
いなか汁

26
金

ドリア ○
大豆の甘辛サラダ
果物(りんご)

鶏肉,ベーコン,調理用牛乳,ピザチー
ズ,ちりめんじゃこ,★蒸し大豆,牛乳

25
木

　　　　　９ 年 生 応 援 メ ニ ュ ー  ～ 第一弾 ～

米,★米粒麦,★小麦粉,★生パン
粉,★ソフトパン粉,★揚げ油,砂
糖,さつまいも

豚モモ肉,★たまご,★油揚げ,赤みそ
(辛),白みそ(辛),牛乳

人参,小松菜,大根,しめじ,長葱,いちご
タレかつ丼

さつま芋の味噌汁
果物（いちご）

玉葱,人参,マッシュルーム水煮,パセリ,
小松菜,キャベツ,カリフラワー,粒コー
ン缶,りんご

セロリー,人参,玉葱,トマトピューレ,
キャベツ,きゅうり,小松菜,粒コーン缶

にんにく,生姜,干し椎茸,人参,たけのこ
水煮,きくらげ,キャベツ,もやし,長葱,玉
葱,みかん

調理用牛乳,★たまご,豚肉,ベーコ
ン,★大豆,レンズ豆,牛乳

北海おこわ ○
ほっけの塩焼き
豚　汁

豚肉,★いか,★かまぼこ,★うずら卵
水煮,豚ひき肉,赤みそ(甘),牛乳

米,もち米(無洗米),炒め油,三温糖,
★揚げ油,じゃがいも,白ごま,ごま
油

★ほたてがい,★ほっけ開き,豚肉,★
油揚げ,★豆腐,白みそ(辛),赤みそ
(辛),牛乳

人参,粒コーン缶,万能ねぎ,ごぼう,長葱,
大根,小松菜,こんにゃく

にんにく,生姜,人参,長葱,にら,干し椎茸,
たけのこ水煮,カリフラワー,ブロッコ
リー,大根

11
木

オリジナル七草うどん

23
火

22
月

フレンチトースト ○
ポークビーンズ
アーモンドサラダ

★食パン,砂糖,バター,油,じゃが
いも,赤ざらめ,★小麦粉,★アーモ
ンド

くじら肉,ベーコン,レンズ豆,調理用
牛乳,牛乳

12
金

マーボー豆腐丼 ○
華風あえ
マーラーカオ（中華風カステラ）

米,炒め油,砂糖,ごま油,でんぷん,
三温糖,★薄力粉,コーンスターチ,
ラード

★冷凍豆腐,豚ひき肉,★大豆ミート,
赤みそ(辛),★たまご,コンデンスミ
ルク,牛乳

○
チーズ磯辺もち
カルピスポンチ

★冷凍うどん,油,炒め油,でんぷ
ん,角もち

鶏肉,かまぼこ,★たまご,サ-フィン
チーズ,焼きのり,寒天(缶),★カルピ
ス,牛乳

お か ず
脂　質

干し椎茸,長葱,生姜,人参,白菜,かぶ,かぶ
(葉),たけのこ水煮,小松菜,キャベツ,玉
葱,にんにく

人参,大根,白菜,かぶ,かぶ(葉),小松菜,長
葱,せり,干し椎茸,黄桃缶,パイン缶,みか
ん缶

10
水

☆きなこ揚げパン ○
肉団子スープ
☆カリカリサラダ

★米粉パン,★揚げ油,砂糖,でんぷ
ん,緑豆春雨(乾),ごま油,油

★きな粉,豚ひき肉,★たまご,★油揚
げ,ちりめんじゃこ,牛乳

日
献　　立　　名　（☆は９年生リクエスト上位のもの）

おもに熱や力になる
食品

おもに体をつくる
食品

おもに体の調子を
整える食品

エネルギー

たんぱく質

主　食 飲み物

今月の目標：給食の

ねらいや歴史を理解し
て食事をしよう！

1/11は鏡開きです。

大正１２年頃は
五色ごはん・栄
養みそ汁などで
した。

明治２２年頃は
ご飯・鮭の塩焼
き・漬け物などで
した。

昭和５１年頃～
米飯給食が始まりま
した！

キムチャーハ
ンは、平成か
らの大人気メ
ニューです！

昭和２２年頃～
アメリカ寄贈の小麦
粉でコッペパンが作
られました。おかずに
は鯨肉が使われ、脱
脂粉乳が飲まれてい
ました。


