
2024年 6月 渋谷区立代々木中学校

青菜とさくらえびのチャーハン 700 kcal

いももちのバターじょうゆ焼き 31.6 ｇ

チゲスープ 23.8 ｇ

かみかみわかめご飯 728 kcal

擬製豆腐
　ぎせい　どうふ

30.9 ｇ

赤みそドレッシングサラダ 22.4 ｇ

ちくわぶ汁
ココア揚げパン 741 kcal

じゃがいものガーリックソテー 25.4 ｇ

イタリアンスープ 32.1 ｇ

国産バレンシアオレンジ
ご飯 715 kcal

サケの南部焼き 36.9 ｇ

こんぶ入りおひたし 20.9 ｇ

豚汁
あんかけ焼きそば 729 kcal

チキンとポテトのサラダ 30.8 ｇ

沖縄のパイナップル 21.8 ｇ

ご飯 761 kcal

ホッケのみそマヨ焼き 36.4 ｇ

焼きビーフン 28.3 ｇ

にらたまスープ
代っ中特製ポークカレー 860 kcal

ひじきと大豆のサラダ 26.6 ｇ

あじさいゼリー 25.3 ｇ

発芽
はつ　が

玄米
げんまい

入りご飯 826 kcal

チキンチキンごぼう 32.3 ｇ

くきわかめのサラダ 32.5 ｇ

豆乳汁
13木

セルフフィッシュバーガー 857 kcal

トマトポトフ 37.6 ｇ

フルーツヨーグルト 32.3 ｇ

マーボーなす丼 746 kcal

もやしのごまナムル 25.4 ｇ

メロン 23.7 ｇ

梅じゃこご飯 740 kcal

じゃがいものそぼろ煮 27.2 ｇ

ツナとゴーヤのサラダ 19.7 ｇ

冷凍みかん
ご飯 813 kcal

サバのいそべ揚げ 38.4 ｇ

ひじきとちくわの炒め煮 29.4 ｇ

さやいんげんと卵のみそ汁
冷やし五目うどん 745 kcal

さっぱりかぼちゃサラダ 25.3 ｇ

あんずとヨーグルトのケーキ 25.5 ｇ

ご飯 742 kcal

メルルーサのハーブパン粉焼き 28.1 ｇ

じゃが芋のハニーサラダ 24.4 ｇ

ズッキーニの野菜スープ
元気もりもり丼 854 kcal

もずくのすまし汁 27.2 ｇ

さくらんぼ 38.0 ｇ

ご飯 717 kcal

カツオの黒潮
くろしお

ソース 38.3 ｇ

からしあえ 19.6 ｇ

高野豆腐のかきたま汁
バターライス 851 kcal

チリコンカン 30.2 ｇ

焼きとうもろこし 23.4 ｇ

小玉すいか
鶏入り五目飯 733 kcal

きびなごのから揚げ 29.5 ｇ

根菜のごま汁 27.5 ｇ

プラム
きなこトースト 715 kcal

トマトクリームシチュー 29.7 ｇ

コーンサラダ 29.7 ｇ

※都合により、献立が変更になる場合があります。

28
金

○

きな粉,豚肉,いん
げん豆(手亡豆),豚
骨

牛乳,加糖練乳,ス
キムミルク,生ク
リーム,粉チーズ,
牛乳

にんじん,ホー
ルトマト(缶),
トマト

玉葱,しょうが,に
んにく,セロリ,
キャベツ,ホール
コーン,きゅうり

27
木

○

鶏肉,豚肉,生揚げ きびなご,牛乳 にんじん,さや
いんげん,小松
菜

ぶなしめじ,乾しし
いたけ,しょうが,
ごぼう,だいこん,
ねぎ,プラム

26
水

○

豚ひき肉,大豆,い
んげん豆（金時
豆）

粉チーズ,牛乳 にんじん,トマ
トペースト,
ホールトマト
(缶)

にんにく,セロリ,ｿ
ﾃｰｵﾆｵﾝ,玉葱,エリ
ンギ,とうもろこ
し,小玉すいか

25
火

○

かつお　角切り,凍
り豆腐,たまご

こんぶ,牛乳 さやいんげん,
小松菜,にんじ
ん

しょうが,梅肉,も
やし,キャベツ,に
んにく,えのきた
け,ねぎ

24
月

○

豚ばら,鶏肉 こんぶ,もずく(塩
蔵､塩抜き),牛乳

赤ピーマン,に
ら,にんじん,小
松菜

キャベツ,玉葱,黄
ピーマン,にんに
く,しょうが,ねぎ,
さくらんぼ

21
金

○

メルルーサ  ６０
ｇ,ベーコン

エダムチーズ,牛乳 パセリ,にんじ
ん

にんにく,キャベ
ツ,きゅうり,玉葱,
ホールコーン,ズッ
キーニ

20
木

○

ロースハム,たま
ご,たまご

こんぶ,ギリシャ
ヨーグルト,スキム
ミルク,牛乳

小松菜,にんじ
ん,かぼちゃ

もやし,しょうが,
にんにく,玉葱,あ
んず缶

19
水

東京
牛乳

さば切身,焼き竹
輪,大豆,生揚げ,た
まご,みそ,白みそ

あおのり,ひじき,
こんぶ,牛乳

にんじん,さや
いんげん

しょうが,ねぎ

18
火

○

鶏ひき肉,ツナ缶 ちりめんじゃこ,牛
乳

にんじん,さや
いんげん

梅漬け,しょうが,
玉葱,にがうり,
キャベツ,きゅう
り,冷凍みかん

17
月

○

豚ひき肉,かんぱち
そぼろ,大豆

牛乳 にんじん,にら,
小松菜

にんにく,しょう
が,玉葱,なす,ねぎ,
もやし,メロン

14
金

○

まんだい60ｇ,
ベーコン,ウィン
ナー（無添加）,ひ
よこまめ(乾）

ヨーグルト,ギリ
シャヨーグルト,ス
キムミルク,牛乳

にんじん,トマ
ト水煮,パセリ

にんにく,玉葱,セ
ロリ,キャベツ,み
かん缶,パイン缶,
黄桃缶,アロエ

12
水

○

鶏肉,豚肉,生揚げ,
みそ,白みそ,豆乳

くきわかめ,こん
ぶ,牛乳

にんじん,小松
菜

ごぼう,枝豆,キャ
ベツ,きゅうり,だ
いこん,えのきたけ

11
火

○

豚肉,豚骨,レンズ
まめ(乾）,大豆

スキムミルク,ひじ
き,粉寒天,カルピ
ス,牛乳

にんじん セロリ,しょうが,
にんにく,ｿﾃｰｵﾆｵﾝ
ン,玉葱,きゅうり,
キャベツ,ぶどう

10
月

○

ほっけ(開き干し),
豚肉,鶏肉,絹ごし
豆腐,たまご

牛乳 にんじん,赤
ピーマン,にら

にんにく,しょう
が,キャベツ,えの
きたけ

7
金

○

豚肉,オイスター
ソース,うずら卵,
鶏成鶏肉ささ身

牛乳 にんじん,チン
ゲンツァイ

にんにく,しょう
が,玉葱,しいたけ,
たけのこ,はくさ
い,キャベツ,ホー
ルコーン,パイナッ
プル

6
木

○

さけ  ７０ｇ,豚肉,
木綿豆腐,みそ,白
みそ

昆布,こんぶ,牛乳 小松菜,にんじ
ん

キャベツ,ごぼう,
だいこん,ねぎ

5
水

○

豚肉,豚骨,たまご スキムミルク,粉
チーズ,牛乳

にんじん,ほう
れんそう

にんにく,玉葱,エ
リンギ,バレンシア
オレンジ

ねぎ,しょうが,に
んにく,はくさい,
えのきたけ,キムチ

4
火

○

鶏ひき肉,絞り豆
腐,たまご,赤みそ,
鶏肉

炊き込みわかめ,こ
んぶ,牛乳

にんじん,ほう
れんそう

乾ししいたけ,キャ
ベツ,きゅうり,だ
いこん,ねぎ

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

3
月

○

鶏ひき肉,たまご,
鶏肉,あさり,絹ご
し豆腐,うずら卵,
みそ

ちりめんじゃこ,さ
くらえび(素干し),
スキムミルク,牛
乳,牛乳

小松菜,にんじ
ん,にら

6月予定献立表

黄の仲間 
熱や力の元になる

米,発芽玄米,じゃ
がいも,片栗粉

米,もち麦,三温糖,
じゃがいも,竹輪ふ

ねじりパン,グラ
ニュー糖,じゃがい
も,片栗粉,パン粉

米,板こんにゃく,
じゃがいも

日
牛
乳

料理名
赤の仲間 

血や肉になる

米,片栗粉

米,米粉,小麦粉,黒
砂糖,三温糖,片栗
粉

蒸し中華めん,片栗
粉,じゃがいも

米,ビーフン,片栗
粉

米,押麦,じゃがい
も,小麦粉,三温糖

米,発芽玄米,片栗
粉,米粉,三温糖,板
こんにゃく

丸パン（給食会）,
小麦粉,パン粉,
じゃがいも

米,押麦,片栗粉

定期考査（給食はありません）

油,バター,ご
ま油

揚げ油,油,ご
ま油

揚げ油,油

米

米,もち米,押麦,三
温糖,米粉,片栗粉

無塩食パン,じゃが
いも,米粉,三温糖

米,押麦,じゃがい
も,しらたき,三温
糖,片栗粉

米,片栗粉,米粉,こ
んにゃく,三温糖

冷凍うどん,三温
糖,薄力粉

米,パン粉,パン粉,
じゃがいも,はちみ
つ,マカロニ

揚げ油,油,ご
ま油

ごま油,油,ご
ま(乾),バ
ター

油,ごま油

揚げ油,油

ごま,黒ごま
(乾),油,ごま
油

油,ごま油

卵不使用マ
ヨネーズ,油,
ごま油

バター,油,マ
ヨネーズ(全
卵型）

油,揚げ油,白
練りごま,白
すりごま

マーガリン,
油

油,テンメン
ジャン,ごま
油,ごま

油,卵不使用
マヨネーズ

揚げ油,油

油,ごま油,バ
ター

オリーブ油,
揚げ油,油

油,ごま油

定期考査前です。
よくかんで脳を

活性化させよう！

かみかみメニュー

毎月19日は
食育の日

ワンダフル給食

茨城の江戸崎かぼちゃ
ほくほくです

八王子産
ズッキーニ

かみかみメニュー
6/4～6/10

歯と口の健康週間

だしがらを利用した
エコクッキング

東京のとうもろこし
（予定）

梅雨入り

八王子産
フレッシュなトマト

毎年6月は食育月間


