
2024年 5月 渋谷区立代々木中学校

チキンライス 765 kcal

グリンピースとチーズのオムレツ 29.7 ｇ

ABCスープ 25.6 ｇ

端午のあなごちらしずし 722 kcal

鶏肉入りさっぱりサラダ 25.6 ｇ

国産フルーツの白玉ポンチ 15.7 ｇ

ご飯 783 kcal

鶏から揚げ食べ比べ（もも肉・むね肉） 34.0 ｇ

切り干し大根のピリ辛煮 26.7 ｇ

かぶのみそ汁
フレンチトースト 735 kcal

ひじきサラダ 30.0 ｇ

クラムチャウダー 29.3 ｇ

豚菜飯 693 kcal

焼きししゃも 26.6 ｇ

ツナ入り新ごぼうサラダ 27.4 ｇ

ごまみそ汁
ジャージャー麺 802 kcal

大豆しゃりしゃり 33.6 ｇ

カラマンダリン 30.5 ｇ

車麩入り親子丼 899 kcal

キャベツとわかめのおかかあえ 36.3 ｇ

手作り草団子 23.0 ｇ

ご飯 737 kcal

サバのピリ辛焼き 34.0 ｇ

炒合菜(ﾁｬｰﾎｰｻｲ) 24.2 ｇ

新たけのこと卵の中華スープ
トマトクリームスパゲッティ 850 kcal

じゃがいものコロコロサラダ 33.0 ｇ

沖縄県のパイナップル 29.1 ｇ

きびごはん 800 kcal

アジフライ 34.5 ｇ

ごまあえ 28.1 ｇ

なめこの赤だしみそ汁
マーボー丼 761 kcal

くきわかめのナムル 28.4 ｇ

甘夏寒天ゼリー 21.5 ｇ

ご飯 755 kcal

サケのにんにくみそ焼き 37.6 ｇ

じゃがいものきんぴら炒め 21.6 ｇ

めかぶのかきたま汁
胚芽パン 759 kcal

シーフードグラタン 35.2 ｇ

ハンガリーサラダ 34.5 ｇ

スタミナ丼 817 kcal

中華コーンスープ 27.5 ｇ

冷凍みかん 24.2 ｇ

ご飯 706 kcal

のりとひじきの佃煮 25.5 ｇ

新じゃがいもの肉じゃが 18.3 ｇ

じゃことアスパラのサラダ
スープチャーハン 791 kcal

ツナとチーズの餃子 25.2 ｇ

メロン 27.7 ｇ

25土
クリーミーカレーうどん 722 kcal

からしあえ 27.5 ｇ

小玉すいか 23.6 ｇ

ご飯 746 kcal

魚のお茶パン粉焼き 33.3 ｇ

じゃがいもの練りごまあえ 23.3 ｇ

野菜たっぷりみそ汁
ビーフストロガノフ（ウクライナ） 892 kcal

ひよこ豆サラダ 27.7 ｇ

河内晩柑（かわちばんかん） 37.5 ｇ

カツオしょうが飯 693 kcal

小松菜のごまおひたし（油揚げ入り） 29.8 ｇ

ゆで空豆 18.4 ｇ

さつま汁
※都合により、献立が変更になる場合があります。

体育祭（お弁当をご持参ください）

ごま油,油,揚
げ油

油,ごま油

卵不使用マ
ヨネーズ,油,
白練りごま,
白すりごま

オリーブ油,
油,バター

ごま油,ごま
(いり）,油

米,押麦,小麦粉,
片栗粉,板こん
にゃく,じゃが
いも

揚げ油,白す
りごま,ねり
ごま

油,テンメン
ジャン,ごま
油

油,揚げ油

油,バター

ごま油

油

バター,油,オ
リーブ油

油

揚げ油,油

バター,ごま
油

油,卵不使用
マヨネーズ,
白練りごま,
白すりごま

油,テンメン
ジャン,揚げ
油

油

油,ごま油

オリーブ油,
油

小麦粉,冷凍う
どん,三温糖

米,パン粉,じゃ
がいも,三温糖

米,押麦,小麦粉,
三温糖

米,押麦,片栗粉

米,三温糖,こん
にゃく,じゃが
いも,片栗粉

胚芽パン,小麦
粉,じゃがいも

米,押麦,片栗粉,
じゃがいも

米,しらたき,三
温糖,じゃがい
も

米,押麦,片栗粉,
じゃがいも,
ぎょうざの皮,
小麦粉

米,押麦,三温糖,
板こんにゃく,
じゃがいも

蒸し中華めん,
三温糖,片栗粉

米,押麦,しらた
き,三温糖,片栗
粉,車麩,白玉粉,
上新粉

米,三温糖,緑豆
はるさめ,片栗
粉

スパゲッティ,
米粉,じゃがい
も

米,きび,小麦粉,
パン粉

5月予定献立表

黄の仲間 
熱や力の元になる

米,押麦,三温糖,
じゃがいも,マ
カロニ

米,押麦,塩こう
じ,片栗粉,冷凍
白玉

米,片栗粉,米粉,
しらたき,三温
糖

無塩パン,三温
糖,じゃがいも,
米粉

日
牛
乳

料理名
赤の仲間 

血や肉になる
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
水

ミ

ル

ク

コ
ー

ヒ
ー

鶏肉,たまご,ベー
コン

粉チーズ,牛乳,生ク
リーム,ダイスチー
ズ（５ﾐﾘ角）,ミル
クコーヒー

トマトジュー
ス,ピーマン,に
んじん,チンゲ
ンツァイ

玉葱,マッシュルー
ム水煮,グリンピー
ス,キャベツ

7
火

○

たまご,あなご,鶏
肉

こんぶ,刻みのり,牛
乳

さやいんげん,
にんじん

かんぴょう,しいた
け,ふき,ぜんまい,
きゅうり,もやし,ﾌ
ﾙｰﾂ缶（桃,なし,り
んご,パイン）

8
水

○

鶏肉,鶏むね肉,さ
つま揚げ,生揚げ,
白みそ,みそ

あおのり,こんぶ,牛
乳

にんじん,小松
菜

しょうが,にんにく,
切干しだいこん,か
ぶ,ねぎ

9
木

○

たまご,ベーコン,
あさり,レンズま
め(乾）

牛乳,加糖練乳,海藻
ミックス,わかめ,こ
んにゃく入り寒天,
牛乳,生クリーム,ス
キムミルク

にんじん キャベツ,きゅうり,
玉葱,マッシュルー
ム水煮

10
金

○

豚肉,ツナ缶,み
そ,白みそ

ししゃも,こんぶ,わ
かめ,牛乳

小松菜,にんじ
ん

しょうが,キャベツ,
ごぼう,玉葱,だいこ
ん,ねぎ

11
土

○

豚ひき肉,八丁み
そ,みそ,豚骨,大
豆

あおのり,牛乳 にんじん 玉葱,しょうが,にん
にく,ねぎ,もやし,
きゅうり,カラマン
ダリン

13
月

○

鶏肉,たまご,かつ
お節,うぐいすき
な粉(大豆）

わかめ,スキムミル
ク,牛乳

にんじん,さや
いんげん,小松
菜,よもぎ(冷
凍)

玉葱,キャベツ

14
火

○

さば切身,豚ひき
肉,オイスター
ソース,たまご

牛乳 にんじん,小松
菜,にら

しょうが,にんにく,
キャベツ,たけのこ
(水煮),乾ししいた
け,ねぎ

15
水

○

豚ひき肉,豚骨,い
んげん豆(手亡
豆),ロースハム

生クリーム,ピザ
チーズ,スキムミル
ク,牛乳

にんじん,ホー
ルトマト(缶),
トマトペース
ト

玉葱,しょうが,にん
にく,セロリ,きゅう
り,パイナップル

16
木

○

まあじ　50ｇ,
油揚げ,木綿豆腐,
八丁みそ,みそ

こんぶ,わかめ,牛乳 小松菜,にんじ
ん

にんにく,キャベツ,
なめこ,ねぎ

17
金

○

豚ひき肉,大豆,み
そ,押し豆腐

くきわかめ,粉寒天,
牛乳

にんじん,にら,
小松菜

にんにく,しょうが,
玉葱,ねぎ,もやし,ｵ
ﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ,甘夏缶

20
月

○

さけ  ７０ｇ,み
そ,豚肉,絹ごし豆
腐,たまご

こんぶ,めかぶわか
め,牛乳

にんじん,小松
菜

しょうが,にんにく,
ねぎ,ごぼう

21
火

○

ベーコン,むきえ
び,いか,ほたてが
い･貝柱､水煮

牛乳,生クリーム,ピ
ザチーズ,牛乳

小松菜,パセリ,
にんじん

玉葱,エリンギ,キャ
ベツ,きゅうり,黄
ピーマン

22
水

○

豚肩肉,豚ばら,た
まご

牛乳 にんじん,にら,
チンゲンツァ
イ

にんにく,しょうが,
玉葱,キャベツ,ク
リームコーン,ホー
ルコーン,冷凍みか
ん

23
木

○

豚肉 ほしのり,ひじき,ち
りめんじゃこ,牛乳

にんじん,さや
いんげん,アス
パラガス

玉葱,キャベツ,きゅ
うり

24
金

○

豚ひき肉,オイス
ターソース,なる
と,ツナ缶

ダイスチーズ（５ﾐ
ﾘ角）,牛乳

にんじん,ピー
マン,小松菜

しょうが,乾ししい
たけ,ねぎ,ホール
コーン,玉葱,メロン

27
月

○

豚肉,かつお節,豆
乳

こんぶ,生クリーム,
牛乳

小松菜 玉葱,もやし,キャベ
ツ,にんにく,しょう
が,小玉すいか

28
火

○

メルルーサ  ７
０ｇ,白みそ,木綿
豆腐,油揚げ,みそ

牛乳,粉チーズ,こん
ぶ,牛乳

にんじん,さや
いんげん,小松
菜

玉葱,キャベツ,もや
し,ねぎ

29
水

○

和牛肩(脂身付
き),和牛肩ロー
ス（脂身付き）,
ひよこまめ(乾）

牛乳,スキムミルク,
粉チーズ,ヨーグル
ト,生クリーム,牛乳

パセリ,にんじ
ん

にんにく,玉葱,マッ
シュルーム,セロリ,
キャベツ,きゅうり,
河内晩柑

30
木

○

かつお　角切り,
油揚げ,鶏肉,麦み
そ,白みそ

こんぶ,牛乳 小松菜,にんじ
ん

しょうが,はくさい,
もやし,そらまめ,ご
ぼう,だいこん,ねぎ

手作りの
グラタンです

5月は新茶の季節

鶏肉の部位の
ちがいを感じよう

５日
端午の節句

行事食

春を代表する和菓子です


