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いかとピーマンのかき揚げ 745 kcal
みのむし揚げ 29.0 ｇ
果物（梨/幸水） 22.0 ｇ

1.8 ｇ
鶏肉とさつま芋のマヨテリ 831 kcal
ひじきと小松菜のサラダ 30.4 ｇ
玉葱と油揚げの味噌汁 32.4 ｇ

2.4 ｇ
ピーマンの肉詰め 662 kcal
いかと茎わかめのサラダ 27.8 ｇ
きゃべつとじゃが芋の味噌汁 16.7 ｇ
果物（プルーン/ｻﾏｰｷｭｰﾄ） 2.5 ｇ
手作り飛竜頭（がんもどき） 796 kcal
大根と鶏肉の煮物 28.6 ｇ
もやしとわかめの味噌汁 28.7 ｇ

2.3 ｇ
竹輪と野菜の煮物 686 kcal
焼きなす 26.6 ｇ
冬瓜と鶏のすまし汁 18.3 ｇ
菊花のはちみつレモンゼリー 2.2 ｇ
カレイの竜田揚げ 826 kcal
もやしとワカメのピリ辛スープ 43.7 ｇ
果物(ぶどう/巨峰） 29.9 ｇ

3.4 ｇ
オムレツ 730 kcal
グリル野菜 32.3 ｇ
鯖缶の味噌汁 24.3 ｇ

2.7 ｇ
チキンカツ 889 kcal
シャドークイーンのポテトサラダ 29.8 ｇ
小松菜と豆腐の味噌汁 32.6 ｇ
冷凍みかん 2.4 ｇ
さばの塩焼き 853 kcal
豚肉となすの生姜炒め 35.9 ｇ
もやしと油揚げの味噌汁 27.0 ｇ
小倉水ようかん 2.0 ｇ
ゴーヤの海老詰め天ぷら 738 kcal
果物（梨/豊水） 30.6 ｇ

26.3 ｇ
3.0 ｇ

いんげんのツナマヨ和え 734 kcal
インドの飲み物（チャイ） 24.0 ｇ

24.4 ｇ
2.1 ｇ

鶏肉の和風レモン焼き 736 kcal
ブロッコリーサラダ 31.6 ｇ
しめじと厚揚げの味噌汁 27.1 ｇ
果物(ぶどう/ﾅｶﾞﾉﾊﾟｰﾌﾟﾙ） 3.2 ｇ
揚げなすと豚肉のサラダ 723 kcal
果物（梨/甘太） 29.6 ｇ

27.8 ｇ
2.2 ｇ

白身魚といんげんのおろし煮 728 kcal
きゃべつの味噌ネーズ和え 27.5 ｇ
きのこ汁 28.7 ｇ

2.3 ｇ
鶏肉のチリソース煮 806 kcal
無限ピーマン 27.5 ｇ
なすとみょうがの味噌汁 29.9 ｇ
果物(りんご/シナノドルチェ） 2.9 ｇ
かぼちゃのサラダ 809 kcal
フルーツヨーグルト 24.8 ｇ

30.7 ｇ
2.2 ｇ

油淋鶏 844 kcal
ゴーヤチャンプルー 38.7 ｇ
味噌けんちん 32.0 ｇ
果物（サンプルーン） 2.2 ｇ
スタミナ納豆 796 kcal
エビチリ玉子 35.2 ｇ
れんこんの水餃子スープ 23.9 ｇ

2.4 ｇ
お月見つくね蒸し 772 kcal
小松菜のソテー 32.1 ｇ
大根とわかめの味噌汁 22.9 ｇ
手作りうさぎポテト 2.1 ｇ

◎　献立は、材料の都合で替わることがありますが、ご了承ください。

麦ご飯

ご飯

サラダうどん

22
金

20
水

たらこと青じその
　　　　混ぜご飯

13
水

25
月

冷やし中華

ねぎ　生姜　にんにく　玉葱
ホールトマト　ズッキーニ　な
す（フィレンツェ）　さやいん
げん　人参

　
お彼岸献立
　
きなこのおはぎ

○

牛乳　　鶏肉　　ツナ　　白
みそ　　赤みそ　　昆布

21
木

米　　薄力粉　　揚げ油
じゃが芋　　サラダ油　　き
び砂糖　　ごま油　　ごま

きな粉　　牛乳　　ホキ
卵　　焼き竹輪　　白みそ
木綿豆腐　　昆布

米　　もち米　　きび砂糖
揚げ油　　薄力粉　　マヨ
ネーズ　　ごま

生姜　にんにく　ねぎ　にが
うり　玉葱　大根　小松菜
ごぼう　プルーン

スパイスから作る
バターチキンカレー

ご飯

○

豚ひき肉　　卵　　カットわ
かめ　　牛乳　　豚肉

黄パプリカ　玉葱　人参　に
んにく　ねぎ　青ピーマン
なす　みょうが　りんご（ｼﾅ
ﾉﾄﾞﾙﾁｪ）

○

○

さやいんげん　冷凍おろし大
根　冷凍ブロッコリー　キャ
ベツ　人参　大根　まいたけ
えのきたけ　エリンギ　なめ
こ　ねぎ

ご飯

冷凍中華めん　　ごま油
きび砂糖　　ごま　　サラダ
油　　揚げ油

玉葱　きゅうり　もやし　豆
苗　キャベツ　人参　なす
青しそ　生姜　梨（甘太）

○

からし明太子　　たらこ
牛乳　　鶏肉　　ロースハム
生揚げ　　白みそ　　赤みそ
昆布

米　　もちきび　　きび砂糖
ごま　　オリーブ油　　マヨ
ネーズ

青しそ　みょうが　玉葱　レ
モン果汁　冷凍ブロッコリー
人参　キャベツ　きゅうり
冷凍しめじ　ねぎ　ぶどう(ナ
ガノパープル)

米　　雑穀　　サラダ油
バター　　薄力粉　　じゃが
芋　　揚げ油　　ごま　　マ
ヨネーズ　　きび砂糖

生姜　青しそ　みょうが　玉
葱　青ピーマン　生姜　梨
（幸水）

15
金

○

豚肉　　卵　　牛乳　　エビ
のすり身　　むきえび　　卵

冷凍うどん　　ごま油　　サ
ラダ油　　きび砂糖　　薄力
粉　　揚げ油

生姜　ねぎ　もやし　小松菜
人参　きゅうり　レタス　豆
苗　にがうり　梨（豊水）

冷やしそうめん

重陽の献立

栗ご飯

ビビンバ

９月の献立予定表

日 主食
牛
乳

おかず 赤の仲間

血や肉になる

埼玉県立戸田翔陽高等学校

脂質

食塩相当量

5
火

○

牛乳　　鶏肉　　ちりめん
じゃこ　　芽ひじき　　油揚
げ　　白みそ　　赤みそ
昆布　　ゆで大豆

米　　片栗粉　　揚げ油
さつま芋　　白ごま　　きび
砂糖　　マヨネーズ　　ごま
油　　ごま

人参　小松菜　もやし　玉葱

4
月

そうめん　　きび砂糖　　ご
ま　　薄力粉　　揚げ油
じゃが芋○

牛乳　　短冊いか　　冷凍液
卵　　鶏ささ身

ご飯

米　　オリーブ油　　パン粉
サラダ油　　きび砂糖
じゃが芋

玉葱　人参　青ピーマン
キャベツ　きゅうり　プルー
ン

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

ご飯

7
木

○

牛乳　　木綿豆腐　　芽ひじ
き　　卵　　鶏肉　　昆布
カットわかめ　　白みそ
赤みそ

米　　もちきび　　やまと芋
塩麹　　きび砂糖　　片栗粉
揚げ油

きくらげ　人参　れんこん
生しいたけ　ごぼう　絹さや
冷凍おろし大根　大根　冷凍
ブロッコリー　もやし

きび入りご飯

6
水

○

牛乳 　豚ひき肉　短冊いか
大豆ミート  茎わかめ
カットわかめ　　白みそ
赤みそ　　昆布

○

牛乳　　鶏肉　　冷凍液卵
ロースハム　　木綿豆腐
昆布　　白みそ　　赤みそ

米　　米粒麦　　薄力粉
パン粉　　揚げ油　　じゃが
芋　　シャドークイーン
（じゃが芋）　　マヨネーズ
きび砂糖　　オリーブ油

キャベツ　人参　パセリ　赤
パプリカ　冷凍コーン　レモ
ン果汁　小松菜　ねぎ　冷凍
みかん

8
金

○

牛乳　　豚肉　　焼き竹輪
昆布　　鶏肉　　ゼラチン

米　　栗　　三角こんにゃく
きび砂糖　　はちみつ　　グ
ラニュー糖

ごぼう　大根　人参　干し椎茸
なす　生姜　冬瓜　ほうれん草
レモン果汁　ナタデココ　菊の
花

12
火

○

芽ひじき　かつお刻みぶし　豚
ひき肉　卵　牛乳　レトルトさ
ば水煮　木綿豆腐　昆布　白み
そ　赤みそ

米　　米粒麦　　きび砂糖
サラダ油　　じゃが芋

冷凍枝豆　梅干し　玉葱　人
参　パセリ　冷凍ブロッコ
リー　ズッキーニ　小松菜
ねぎ

11
月

○

豚ひき肉　　大豆ミート
温泉玉子　　牛乳　　カレイ
の竜田揚げ　絹ごし豆腐
カットわかめ

米　　米粒麦　　サラダ油
きび砂糖　　ごま油　　揚げ
油　　ごま

大豆もやし　小松菜　人参
白菜キムチ　もやし　ぶどう
（種なし巨峰)

ひじきと枝豆の
             梅ご飯

生姜　玉葱　キャベツ　人参
もやし　冷凍西洋かぼちゃ
きゅうり　干しぶどう　ミック
スドフルーツ　ナタデココ

○

14
木

○

牛乳　　鯖　　豚肉　　油揚
げ　　白みそ　　赤みそ
昆布　　小豆
寒天

米　　サラダ油　　きび砂糖
ごま　　揚げ油

生姜　玉葱　なす　人参　オ
クラ　冷凍おろし大根　もや
し

19
火

ヤク
ルト

鶏肉　　鶏肉　　ヨーグルト
ヤクルト　　ツナ　　牛乳

○

26
火

豚塩焼きそば

豚肉　　牛乳　　ロースハム
ヨーグルト

冷蒸し中華めん　　ごま油
サラダ油　　マヨネーズ
きび砂糖　　はちみつ

牛乳　鶏肉　卵　豚肉
木綿豆腐　冷凍液卵　油揚げ
昆布　白みそ　赤みそ

米　　片栗粉　　サラダ油
きび砂糖　　はちみつ　　ご
ま油　　薄力粉　　揚げ油

27
水

28
木

29
金

麦ご飯

牛乳　　鶏肉　　挽きわり納
豆　　むきえび　　卵　　豚
ひき肉

米　　米粒麦　　ごま油
きび砂糖　　薄力粉　　揚げ
油　　サラダ油　　ぎょうざ
の皮

生姜　にんにく　ねぎ　にら
玉葱　れんこん　もやし

十五夜の献立

ご飯

牛乳　鶏ひき肉　豚ひき肉
大豆ミート　芽ひじき　卵
白みそ　カットわかめ　赤みそ
昆布　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　　有塩バター
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　大根

○


