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◎　今月の献立は酷暑を予想して、食欲が増すように冷たい汁をかけるなど献立を工夫しています。

鶏と野菜の油淋鶏ソース和え 704 kcal
手作り梨ゼリー 30.8 ｇ

19.4 ｇ
1.7 ｇ

ゴーヤチャンプルー 701 kcal
ブロッコリーサラダ 26.3 ｇ
小松菜と油揚げの味噌汁 27.7 ｇ

1.8 ｇ
変わり冷やっこ 811 kcal
みそポテト 36.7 ｇ

28.4 ｇ
2.3 ｇ

なすピザ 717 kcal
小松菜と豆腐の味噌汁 27.2 ｇ

26.0 ｇ
2.6 ｇ

にら玉焼き 865 kcal
鶏肉のチリソース煮 31.9 ｇ
豆腐と油揚げの味噌汁 33.2 ｇ

2.6 ｇ
豆腐の真砂焼き 687 kcal
バタじゃが 27.1 ｇ
冬瓜と玉子のすまし汁 17.4 ｇ

2.1 ｇ
ロール豚カツ 876 kcal
ピーマンのフライ 35.1 ｇ
豆腐とわかめの味噌汁 32.8 ｇ

2.5 ｇ
ラタトゥイユ 641 kcal
ブロッコリーと豆のスープ 28.0 ｇ

20.2 ｇ
2.4 ｇ

いかとピーマンのかき揚げ 840 kcal
さつま芋の天ぷら 28.7 ｇ
フルーツヨーグルト 26.2 ｇ

2.7 ｇ
なすの丸ごとフライ 844 kcal
かぼちゃのサラダ 26.6 ｇ
もやしと油揚げの味噌汁 32.1 ｇ

2.3 ｇ
大根と昆布の夏おでん 936 kcal
マンゴーとオレンジのソルベ風 29.9 ｇ

40.9 ｇ
2.7 ｇ

焼き和風メンチカツ 822 kcal
冬瓜とエビの冷やし煮 35.7 ｇ
春雨と玉子のスープ 27.7 ｇ

2.9 ｇ
鮭ときのこのホイル焼き 693 kcal
ゆでとうもろこし 35.3 ｇ

18.7 ｇ
2.1 ｇ

白身魚となすのおろし煮 625 kcal
鶏肉と小松菜の味噌汁 27.2 ｇ

24.2 ｇ
1.7 ｇ

鶏肉のげんこつ揚げ 863 kcal
手作りデザート（豆花） 34.5 ｇ

27.6 ｇ
3.3 ｇ

大根と鶏肉の煮物 693 kcal
芋と大豆のカリカリじゃこ揚げ 25.5 ｇ
もやしと油揚げの味噌汁 19.6 ｇ

2.4 ｇ
エビチリ玉子 911 kcal
手作りアセロラゼリー 33.7 ｇ

26.7 ｇ
2.5 ｇ

鶏肉の和風レモン焼き 859 kcal
ブロッコリーのアヒージョ 34.0 ｇ
じゃが芋とベーコンのスープ 29.3 ｇ

3.0 ｇ
ピーマンの肉詰め 789 kcal
ポテトサラダ 31.4 ｇ
もやしとわかめの味噌汁 27.1 ｇ

1.9 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。

18
木

ご飯

11
木

奄美大島の郷土料理
　けい　　はん

　鶏　 飯

にら　キャベツ　冷凍ブロッ
コリー　冬瓜　玉葱　人参
きくらげ

米　米粒麦　ごま　薄力粉　パ
ン粉　揚げ油　マヨネーズ　き
び砂糖

コッペパン　コッペパン　マヨ
ネーズ　オリーブ油　きび砂糖
じゃが芋

玉子サンドパン

鶏肉となすの
　つけ汁そうめん

麦ご飯

○

さば水煮　とろろ昆布　牛乳
鶏肉　ゆで大豆　ちりめん
じゃこ　卵　豆乳　ゼラチン
きな粉

19
金

冷凍うどん　サラダ油　ごま
薄力粉　揚げ油　きび砂糖　黒
砂糖　中ざら糖

きな粉　牛乳　ホキ　とろろ
昆布　鶏肉　生揚げ　白みそ
赤みそ

米　もち米　きび砂糖　揚げ油
22
月

秋刀魚の
　　かば焼き丼

玉子チャーハン

○
鶏肉　冷凍液卵　もみ海苔
牛乳　鮭　鮭

白菜キムチ　生姜　玉葱　人
参　小松菜　もやし　ねぎ
冷凍コーン　ごぼう

○

○

なす　冷凍おろし大根　冷凍
ブロッコリー　小松菜　もや
し

ねぎ　青しそ　大根　人参
冷凍マンゴ－　オレンジ
ジュース

　お彼岸献立
　

きなこのおはぎ

なす　ねぎ　冷凍西洋かぼ
ちゃ　玉葱　きゅうり　干し
ぶどう　もやし

冷茶漬け

麦ご飯

重陽の献立

菊花ご飯

米　十六穀米　片栗粉　サラダ
油　ごま　バター

生姜　干し椎茸　小松菜
キャベツ　もやし　冷凍エリ
ンギ　冷凍しめじ　冷凍えの
き　人参　とうもろこし

○
牛乳　豚ひき肉　むきえび
とろろ昆布　卵

米　片栗粉　ごま　パン粉　サ
ラダ油　きび砂糖　春雨

冷凍中華めん　ごま油　きび砂
糖　ごま　片栗粉　サラダ油
オリーブ油　じゃが芋

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

3
水

○
牛乳　豚肉　木綿豆腐　冷凍
液卵　ロースハム　油揚げ
とろろ昆布　白みそ　赤みそ

米　米粒麦　きび砂糖　薄力粉
揚げ油　サラダ油　オリーブ油
マヨネーズ

にがうり　冷凍ブロッコリー
人参　キャベツ　小松菜

2
火

米　きび　片栗粉　じゃが芋
揚げ油　サラダ油　きび砂糖
はちみつ　ごま油　グラニュー
糖

○
とろろ昆布　牛乳　鶏肉　卵
ゼラチン

麦ご飯

玉葱　きゅうり　もやし　ト
ウミョウ　キャベツ　青しそ

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

生姜　みょうが　青しそ　梅
干し　玉葱　人参　さやいん
げん　生姜　にんにく　ねぎ
幸水　レモン果汁

冷やし中華

5
金

○
牛乳　ツナ　ベーコン　シュレッ
ドチーズ　木綿豆腐　とろろ昆布
白みそ　赤みそ

米　オリーブ油
とうもろこし　なす（フィレン
ツェ）　玉葱　ドライトマト　小
松菜　ねぎ

とうもろこしご飯

4
木

○
ささみの水煮　卵　カットわ
かめ　牛乳　充てん豆腐　ツ
ナ　芽ひじき

8
月

○
牛乳　冷凍液卵　ベーコン
鶏肉　油揚げ　木綿豆腐　白
みそ　赤みそ　とろろ昆布

米　米粒麦　オリーブ油　薄力
粉　揚げ油　じゃが芋　サラダ
油　きび砂糖

もやし　にら　青ピーマン　玉葱
人参　にんにく　ねぎ

10
水

9
火

○

牛乳　木綿豆腐　鶏若鶏肉ひ
き肉　すけとうだら(すり身)
芽ひじき　ちりめんじゃこ
卵　とろろ昆布

米　ごま　片栗粉　きび砂糖
じゃが芋　バター

菊のり　春菊　人参　玉葱
冬瓜　もやし

ご飯

○
秋刀魚　牛乳　昆布　生ク
リーム　ゼラチン

○
牛乳　豚肉　卵　カットわか
め　木綿豆腐　白みそ　赤み
そ　とろろ昆布

米　薄力粉　パン粉　揚げ油
パン粉(生)　大豆油

玉葱　青ピーマン　キャベツ
人参　ねぎ

○
卵　牛乳　いか　むきえび
するりん白花豆　金時豆　白
いんげん豆　ベーコン

キャベツ　玉葱　甘酢らっきょう
パセリ　レモン果汁　なす　人参
ズッキーニ　ホールトマト　黄パプ
リカ　にんにく　冷凍ブロッコリー
冷凍グリンピース

30
火

大根　人参　冷凍ブロッコリー
もやし

○

12
金

○
鶏肉　とろろ昆布　牛乳　い
か　ゆで大豆　ちりめんじゃ
こ　卵　ヨーグルト

そうめん　サラダ油　揚げ油
薄力粉　さつま芋　はちみつ

生姜　玉葱　人参　なす　小
松菜　ねぎ　青ピーマン　赤
パプリカ　ミックスドフルー
ツ　ナタデココ　みかん缶

17
水

25
木

ご飯

牛乳　鶏肉　昆布　ゆで大豆
ちりめんじゃこ　カットわか
め　白みそ　赤みそ　とろろ
昆布

米　米ぬか　きび砂糖　冷凍さ
つま芋ダイスカット　片栗粉
揚げ油

米　米粒麦　片栗粉　揚げ油
きび砂糖　白ごま　はちみつ

16
火

○
牛乳　豚ひき肉　鶏肉　卵
ロースハム　油揚げ　白みそ
赤みそ　とろろ昆布

鯖キムチの
　　つけうどん

24
水

玉葱　人参　青ピーマン　きゅう
り　冷凍コーン　レモン果汁　冷
凍ブロッコリー　もやし

○

卵　ちりめんじゃこ　牛乳
鶏肉　鶏肉　鶏肉　ベーコン

米　米粒麦　サラダ油　きび砂
糖　ごま　オリーブ油　じゃが
芋

29
月

麦ご飯

牛乳　豚ひき肉　大豆ミート
(ミンチ)　芽ひじき　卵
ロースハム　カットわかめ
白みそ　赤みそ　とろろ昆布

米　米粒麦　オリーブ油　パン粉
ごま　サラダ油　きび砂糖　じゃ
がいも　マヨネーズ

人参　玉葱　冷凍コーン　レモン果
汁　冷凍ブロッコリー　キャベツ
マッシュルーム　冷凍エリンギ　に
んにく　パセリ　もやし

26
金

鮭と青菜の
　クリームカレー

○
鮭　ひよこ豆　牛乳　牛乳
むきえび　卵　ゼラチン

米　米粒麦　じゃが芋　サラダ
油　薄力粉　バター　はちみつ
揚げ油　きび砂糖　グラニュー
糖

玉葱　人参　小松菜　ねぎ
生姜　にんにく　ホールトマ
ト　ｱｾﾛﾗｼﾞｭｰｽ　ナタデココ


