
2022年　7月 中野区立南中野中学校

ジャージャー麺 豚挽き肉　大豆　味噌 中華めん　油　砂糖　ごま油　でん粉
生姜　にんにく　人参　椎茸　筍　ねぎ
きゅうり　もやし

水　鶏ガラ　こしょう　醤
油　みりん　酒　塩　トウ
バンジャン　テンメンジャ
ン

791 kcal

人参ラペ まぐろ（油漬） ごま　油 人参　らっきょう　レモン 醤油　酢　塩 15.3 %

磯ポテト 青のり じゃがいも 塩　こしょう 32.0 %

ご飯 米 酒　水 819 kcal

アジフライ あじ 小麦粉　パン粉　油
塩　こしょう　水　中濃
ソース

16.0 %

かぼちゃの含め煮 砂糖 かぼちゃ 出し汁　醤油　酒　みりん 23.6 %

きゅうりとみょうがのあえ物 削り節 きゅうり　みょうが　レモン　生姜 塩　醤油

すまし汁 だし削り節　わかめ ふ 人参　ねぎ 水　塩　醤油　酒

ご飯 米 酒　水 869 kcal

家常豆腐 豚肉　生揚げ　味噌 ごま油　砂糖
ねぎ　生姜　人参　椎茸　玉ねぎ　筍
キャベツ　グリンピース（冷凍）

トウバンジャン　醤油　水
テンメンジャン　酒　塩

15.7 %

じゃが芋とピーマンの線切り炒め 油　じゃがいも ピーマン 塩　醤油　酒　こしょう 29.6 %

野菜ナムル ごま油　油　ごま
もやし　人参　ほうれん草　にんにく　生
姜

醤油　一味唐辛子

ミルクコッペパン ミルクパン 815 kcal

鶏肉のディアブル 鶏肉　卵　チーズ パン粉　油
塩　こしょう　粉からし
ウスターソース

17.6 %

いんげん入りサラダ 砂糖
さやいんげん　キャベツ　きゅうり　人参
玉ねぎ

酢　塩　こしょう 35.9 %

コーンポタージュ 牛乳 バター　小麦粉
玉ねぎ　クリームコーン缶　コーン缶　パ
セリ　人参

水　鶏ガラ　塩　こしょう

枝豆ご飯 米 枝豆 酒　塩　水 838 kcal

鯖のみそソースかけ さば　味噌 砂糖　でん粉 塩　酒　みりん　水 16.1 %

オクラのおかか醤油かけ かつお節 オクラ 醤油 26.0 %

そうめん汁 鶏肉　だし昆布　だし削り節　油揚げ そうめん　砂糖
玉ねぎ　人参　しめじ　ねぎ　みょうが
小松菜

水　みりん　塩　酒　醤油

サイダーゼリー 寒天 砂糖　サイダー ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶） 水

麦ご飯 米　大麦 酒　水 765 kcal

いかのかりんと揚げ いか でん粉　油 生姜 酒　醤油 15.3 %

じゃが芋とさつま揚げの煮物 さつま揚げ 油　じゃがいも　砂糖 玉ねぎ　人参　グリンピース（冷凍）
出し汁　塩　醤油　酒　み
りん

21.8 %

味噌汁 だし削り節　油揚げ　味噌 ねぎ　大根　人参　小松菜 水

高菜スパゲッティ 鶏肉　しらす干し　わかめ スパゲッティ　油　ごま　ごま油 人参　しめじ　高菜漬
塩　こしょう　醤油　酒
みりん

767 kcal

ビーンズサラダ ひよこまめ 砂糖　油 キャベツ　きゅうり　枝豆（冷凍） 酢　塩　醤油 15.3 %

ブルーベリーケーキ 牛乳　卵 小麦粉　バター　砂糖 ブルーベリー　レーズン ベーキングパウダー 24.4 %

ご飯 米 酒　水 791 kcal

魚のカレー風味焼き さば 小麦粉
酒　塩　こしょう　醤油
カレー粉

16.4 %

豚肉とキャベツの炒め物 豚肉 油　砂糖 キャベツ　人参　にら　ねぎ 酒　塩　醤油 26.6 %

味噌汁 だし削り節　わかめ　味噌 じゃがいも 人参　大根　ねぎ 水

パエリア 海老　いか　まぐろ（油漬） 米　バター　油
にんにく　玉ねぎ　人参　マッシュルーム
ピーマン

塩　サフラン　ターメリッ
ク　水　こしょう　ワイン

752 kcal

スペイン風オムレツ ベーコン　卵 油　バター　じゃがいも にんにく　玉ねぎ　トマト　ピーマン
塩　こしょう　トマトケ
チャップ　ワイン　中濃
ソース

16.7 %

ほうれん草とコーンのソテー 油 ほうれん草　もやし　コーン缶 塩　こしょう 29.1 %

野菜スープ 鶏肉 セロリー　キャベツ　人参
鶏ガラ　水　塩　こしょう
酒　醤油

コーンマヨトースト ハム 食パン　マヨネーズ コーン缶　クリームコーン缶 塩 753 kcal

ポークビーンズ 大豆　豚肉 油　じゃがいも　バター
玉ねぎ　人参　セロリー　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　グ
リンピース（冷凍）

水　豚骨　ベイリーフ　ト
マトケチャップ　中濃ソー
ス　塩　こしょう

15.4 %

野菜いろいろピクルス 砂糖 きゅうり　人参　大根　とうがらし 塩　りんご酢　水 34.2 %

冷凍みかん 冷凍みかん

ご飯 米 酒　水 871 kcal

茄子のはさみ揚げ 豚挽き肉 小麦粉　油　でん粉　パン粉 茄子　玉ねぎ　人参
塩　こしょう　水　中濃
ソース

13.0 %

キャベツの塩風味 キャベツ　きゅうり 出し汁　塩 29.2 %

豆腐と青菜のスープ
だし削り節　豆腐　蒸しかまぼこ
だし昆布

ねぎ　生姜　小松菜
水　塩　こしょう　酒　醤
油

ししじゅうしい 豚肉　昆布 米　油　ごま
出し汁　塩　醤油　酒　こ
しょう

763 kcal

焼きししゃも ししゃも 17.7 %

ゴーヤチャンプル 豚肉　豆腐　かつお節 油　ごま油 にがうり　もやし 塩　醤油　酒　こしょう 28.0 %

味噌汁 だし煮干　油揚げ　味噌 じゃがいも 人参　大根　ごぼう　ねぎ　小松菜 水

夏野菜カレー 豚肉
米　大麦　油　じゃがいも　バター
小麦粉

にんにく　生姜　人参　玉ねぎ　かぼちゃ
茄子　トマト缶　　セロリー
枝豆（冷凍）

水　ワイン　クミン粉
ターメリック　コリアン
ダー　鶏ガラ　豚骨　カ
レー粉　塩　こしょう　醤
油　ウスターソース　濃厚
ソース　　ガラムマサラ

869 kcal

シーフード入り茹で野菜 いか　海老 油　砂糖 キャベツ　きゅうり
ワイン　酢　塩　からし
醤油

13.4 %

すいか すいか 23.8 %
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7月献立表
ヌードルスープ 鶏肉 油　ヌードル にんにく　人参　玉ねぎ　キャベツ　生姜鶏ガラ　水　酒　塩　醤油 15 %

27 %

大豆入りドライカレー 大豆　豚挽き肉 米　大麦　バター　油　小麦粉
にんにく　生姜　玉ねぎ　人参　セロリー
マッシュルーム　ピーマン　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ

水　カレー粉　ターメリッ
ク　塩　こしょう　ウス
ターソース　トマトケ
チャップ

822 kcal

いか入りフレンチサラダ いか 油　砂糖 人参　キャベツ　きゅうり　玉ねぎ ワイン　酢　塩　こしょう 13.9 %

冷凍みかん 冷凍みかん 23.5 %

ご飯 米 酒　水 754 kcal

山海揚げ
たら　いわしすり身　海老　大豆　昆布
チーズ

でん粉　油 人参　ねぎ　生姜 塩 16.7 %

もやしと青菜のお浸し かつお節 もやし　小松菜 醤油　酒 24.0 %

沢庵と胡瓜の胡麻炒め ごま油　ごま 沢庵　きゅうり 醤油　みりん

味噌汁 だし削り節　味噌 じゃがいも 人参　キャベツ　ねぎ 水

たんぱく質
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※食物アレルギーのある方は、別途配布おたよりと併せてご確認ください。

※自然災害や食材の仕入れ等の都合により、献立や一部食材を変更することがあります。ご了承ください。
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9月の献立予告♪

気温が高い日が増えてきて、本格的な夏の訪れを感じます。マス
ク生活にも慣れたとはいえ、やはり暑い夏はつらいですね。暑い夏
に体調をくずさず元気に過ごすためには、毎日の食事が大切です。
熱中症予防のためには、こまめに水分補給して、栄養バランスが
整った食事をするようにしましょう。

暑さに負けないからだをつくろう！


