
2022年

★ひみつのフリッター 715 kcal
玉葱といんげんのかき揚げ 26.8 ｇ
果物（梨/幸水） 23.1 ｇ

2.5 ｇ
鶏肉のカリカリ焼き 731 kcal
★無限ピーマン 32.8 ｇ
きゃべつのかっぱ漬け和え 22.3 ｇ
もやしとわかめの味噌汁 3.8 ｇ
トマトの夏おでん 887 kcal
果物（プルーン/ｻﾏｰｷｭｰﾄ） 36.1 ｇ

31.2 ｇ
4.3 ｇ

ゴーヤの肉巻きフライ 808 kcal
野菜の甘酢漬け 34.4 ｇ
小松菜と豆腐の味噌汁 28.5 ｇ

3.4 ｇ
鮭のムニエル 682 kcal
粉ふき芋 28.3 ｇ
きゃべつとベーコンのスープ 20.2 ｇ

3.1 ｇ
お月見つくね蒸し 802 kcal
小松菜のソテー 33.4 ｇ
もやしと油揚げの味噌汁 26.4 ｇ
手作りうさぎポテト 2.7 ｇ
春雨サラダ 787 kcal
★冬瓜のフルーツポンチ 29.4 ｇ

20.2 ｇ
2.5 ｇ

なすピザ 974 kcal
鶏肉とさつま芋のマヨテリ 38.9 ｇ
にらと玉子の味噌汁 35.1 ｇ
果物（梨/豊水） 2.9 ｇ
さばの塩焼き 788 kcal
肉じゃが 33.5 ｇ
もやしと油揚げの味噌汁 26.9 ｇ

2.3 ｇ
豆腐とわかめのサラダ 795 kcal
果物(りんご/サンつがる) 31.3 ｇ

28.6 ｇ
2.7 ｇ

ソムタム風チキンサラダ 824 kcal
芋と大豆のカリカリじゃこ揚げ 35.5 ｇ
果物（梨/二十世紀） 24.2 ｇ

2.7 ｇ
スパニッシュオムレツ 793 kcal
鶏肉のチンジャオロース 37.5 ｇ
味噌けんちん 25.0 ｇ

4.2 ｇ
飛竜頭 822 kcal

大根と鶏肉の煮物 30.0 ｇ

玉葱と油揚げの味噌汁 30.0 ｇ

2.5 ｇ

白身魚といんげんのおろし煮 738 kcal

野菜の味噌ドレ和え 30.2 ｇ

豚肉と大根の味噌汁 25.2 ｇ
果物(ぶどう/ﾅｶﾞﾉﾊﾟｰﾌﾟﾙ） 2.6 ｇ

鶏肉のチリソース煮 888 kcal

きゃべつのごま風味サラダ 30.8 ｇ

豆腐とわかめの味噌汁 30.5 ｇ
果物（梨/甘太） 3.4 ｇ

鶏肉のエスカルゴバター焼き 759 kcal

豆苗の中華炒め 31.0 ｇ

★桜エビと小松菜の卵スープ 18.8 ｇ
果物(ぶどう・ｼﾅﾉｽﾏｲﾙ） 2.1 ｇ

ピーマンの肉巻きフライ 901 kcal

ゆで枝豆 45.4 ｇ

乾杯ゼリー 33.3 ｇ
果物（梨/南水） 3.0 ｇ

★印は「苦手克服メニュー」として、小学6年生が考えた自慢のメニューです！味わって下さい！！　

献立は食材の納品の都合で、変更する場合があります。ご了承ください。

27
火

麦ご飯 ○

鶏肉　むきえび　干しえび　卵 米　 米粒麦 　オリーブ油
じゃが芋 　バター 　パン粉
ごま油

冷凍しめじ　玉葱　なす　人参
冷凍ブロッコリー 　パセリ
にんにく　豆苗　小松菜
ぶどう（ｼﾅﾉｽﾏｲﾙ）

14
水

○

鯖　 豚肉 　油揚げ 　白みそ
赤みそ 　昆布

米　 じゃが芋 　サラダ油
カットしらたき　きび砂糖

人参　玉葱　 さやいんげん
もやし

ご飯

12
月

○

豚肉　 いか 　むきえび
うずら卵　　ロースハム

米　米粒麦　サラダ油　片栗粉
春雨　ごま油　きび砂糖　ごま
グラニュー糖

生姜　 玉葱　 ゆでたけのこ
キャベツ 　もやし 　人参
きくらげ　きゅうり　パイン缶
レモン果汁　みかん缶　冬瓜

13
火

○

ベーコン　 シュレッドチーズ
鶏肉 　ゆで大豆　 昆布
ちりめんじゃこ 　卵 　白みそ
赤みそ

米　 オリーブ油　 片栗粉
揚げ油 　さつま芋 　ごま
きび砂糖　マヨネーズ

とうもろこし　ミニトマト
なす（フィレンツェ）　玉葱
人参　にら　豊水

8
木

○

鮭　ベーコン 米　 米粒麦　 オリーブ油
バター　薄力粉　じゃが芋

にんにく　 ミニトマト
レモン果汁　冷凍ブロッコリー
パセリ　 キャベツ 　もやし
玉葱

9
金

○

鶏肉　　豚肉　　芽ひじき
卵　　白みそ　　油揚げ　昆布
赤みそ　生クリーム

米　パン粉　きび砂糖　片栗粉
オリーブ油　さつま芋　バター
グラニュー糖

生姜　 玉葱　 干し椎茸
冷凍コーン 　小松菜 　人参
にんにく　もやし

豚塩焼きそば

7
水

○

焼きのり　シュレッドチーズ
豚肉　　冷凍液卵　　塩昆布
木綿豆腐　　昆布　　白みそ
赤みそ

米　きび砂糖　薄力粉　パン粉
揚げ油

ゴーヤ　キャベツ　きゅうり
大根　人参　小松菜　ねぎ

ご飯

そうめん　きび砂糖　薄力粉
揚げ油  ごま

脂質

食塩相当量

パルメザンチーズ　むきえび
ゆで大豆　卵

豚肉　　卵　　さつま揚げ
冷枝豆とじゃこの元気ボール
昆布

冷凍蒸し中華めん 　ごま油
サラダ油

生姜　玉葱　キャベツ　人参
もやし　 トマト 　大根
プルーン

黄の仲間

熱や力の元になる

埼玉県立戸田翔陽高校

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

5
月

○

鶏肉　ツナ　かつお節　昆布
カットわかめ　白みそ　赤みそ

米　コーンフレーク　薄力粉　サ
ラダ油　バター　ごま油
ごま

とうもろこし　青ピーマン
キャベツ　人参　かっぱ漬け
もやし

2
金

○

6
火

○

９月の献立予定表

日 主食 おかず 赤の仲間

血や肉になる

16
金

○

鶏肉　 大豆ミート(ミンチ)
温泉玉子　　ささみの水煮
ゆで大豆 　ちりめんじゃこ

米　 米粒麦 　サラダ油
きび砂糖   片栗粉 　揚げ油
冷凍さつま芋ダイスカット

生姜　青しそ　みょうが
ゴーヤ　玉葱　さやいんげん
青ピーマン　梨（幸水）

15
木

○

豚ひき肉　　冷サイコロ豆腐
カットわかめ　ちりめんじゃこ
大豆の華

冷凍中華めん　ごま油　ごま
ねりごま　きび砂糖　片栗粉
揚げ油

生姜　 にんにく 　キャベツ
人参　 もやし 　にら 　ねぎ
大豆もやし　  きゅうり
ミニトマト　サンつがる

さやいんげん　冷凍おろし大根
冷凍ブロッコリー　きゅうり
人参　らっきょう(甘酢漬)
大根　もやし　ねぎ
ぶどう(ナガノパープル)

わかめご飯

米　　はす　　やまと芋
銀杏　　塩麹　　きび砂糖
片栗粉　　揚げ油

きくらげ　人参　生しいたけ
ごぼう　冷凍ブロッコリー
玉葱　大根

○

辛子明太子　 たらこ　　卵
ベーコン　 鶏肉　 木綿豆腐
油揚げ　昆布　白みそ　赤みそ

米　きび　じゃが芋　片栗粉
オリーブ油　ごま油　きび砂糖

青しそ　みょうが　玉葱　人参
パセリ　もやし　青ピーマン
ゆでたけのこ　大根　ごぼう

たらこと青じその
　　　　混ぜご飯

○

豚肉　 油揚げ 　卵　 昆布
シュレッドチーズ　ゼラチン
牛乳

冷凍うどん　きび砂糖　片栗粉
薄力粉 　パン粉 　揚げ油
グラニュー糖

玉葱　 人参 　冷凍しめじ
小松菜　 青ピーマン 　枝豆
冷凍コーン　キャベツ
りんごジュース

ガパオライス

かき玉うどん

○

木綿豆腐　芽ひじき　卵　鶏肉
昆布　油揚げ　白みそ　赤みそ

黄パプリカ　 玉葱 　人参
にんにく　ねぎ　キャベツ
梨（甘太）

○

26
月

ご飯

玉葱　ズッキーニ　にんにく
赤/黄パプリカ　きゅうり
人参 　大根 　トマト　生姜
ライム果汁　二十世紀梨

　
お彼岸献立
　
きなこのおはぎ

○

ちりめんじゃこ　鶏肉　昆布
ささみの水煮　カットわかめ
木綿豆腐　 白みそ 　赤みそ

21
水

米　薄力粉　揚げ油　じゃが芋
サラダ油　きび砂糖　ごま油

きな粉　 ホキ 　卵 　白みそ
豚肉 　赤みそ 　昆布

米　もち米　きび砂糖　揚げ油
薄力粉　長芋

28
水

冷やしそうめん

ガーリックライス

十五夜献立
ご飯

中華丼

とうもろこしご飯

ご飯

野菜たっぷり
　　　　担々麺

22
木

20
火


