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令和2年度 江東区立東陽中学校

あしたばパン 742 kcal

鱈
たら

と野菜のクリーム煮 28.8 ｇ

ジャーマンポテト

豆ご飯 758 kcal

いかのしょうが焼き 38.1 ｇ

ごまかけお浸
ひた

し
つみれ汁

炒めそば五目あんかけ
いた                         ごもく

845 kcal

スパイシーポテト 27.8 ｇ

りんご

牛丼（国産の和牛肉をたっぷり使用） 917 kcal

菜
 な

の花
はな

の磯
いそ

香
か

和
あ

え 32.3 ｇ

えのきたけの味噌汁
　み　そ

ご飯 833 kcal

豆腐チゲ 34.2 ｇ

じゃが芋
いも

中華サラダ
季節の果物（かんきつ類）

押麦入りご飯 833 kcal

鰤
ぶり

の照り焼き 34.9 ｇ

千草煮
　ち　ぐさ　に

具だくさん味噌汁

ドライカレー（大豆ﾐｰﾄ入り） 836 kcal

ツナとわかめのサラダ 28 ｇ

りんご

ご飯 852 kcal

卯
　う

の花
はな

入りコロッケ 29 ｇ

キャベツのいろどりソテ－

めかたま汁

玄米
げんまい

入りご飯 771 kcal

小鰯
いわし

のから揚げ 28.2 ｇ

もやしサラダ

豚汁

トマトスープスパゲッティ 893 kcal

ブロッコリー入りサラダ 33.9 ｇ

チーズケーキ

ご飯 856 kcal

鰆
さわら

の味噌だれ 35.3 ｇ

じゃが芋のキンピラ炒め

にらたま汁

高野豆腐のそぼろ丼
　こうや　　どうふ

804 kcal

じゃが芋と卵の味噌汁 33.6 ｇ

いよかん

デコポン

バインミー（ベトナム風サンドパン） 787 kcal

フォーのスープ（米粉の平麺スープ） 31.1 ｇ

フルーツのヨーグルト添え

ごまじゃこチャーハン 896 kcal

ジャンボ揚げ餃子(チーズ入り）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ぎょうざ

31.8 ｇ

わかめのスープ

フレンチトースト 790 kcal

ポークビーンズ 34.9 ｇ

ほうれん草とコーンのソテー

いちご

麦ご飯 824 kcal

ジャージャン豆腐 33.3 ｇ

もやしとわかめのごま醤油
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    　しょうゆ

※都合により献立内容が変更になる場合があります。
※２月４日（木）に和牛肉の提供をしますので、ご不明な点、ご心配な点がある方は学校までご連絡ください。

玉ねぎ,スィート
コーン缶ホール,い
ちご

食パン　70g　１
枚切り,砂糖,じゃが
芋,三温糖

油,オリーブ油,バ
ター

26
金

豚肉,削り節,淡色辛
みそ,豆みそ,生揚げ

牛乳（飲用）,生わか
め

人参,小松菜 しょうが,干ししい
たけ,たけのこ(缶),
にんにく,ねぎ,キャ
ベツ,もやし

米,麦,三温糖,片栗粉,
砂糖

油,ごま油,白ごま

22
月

鶏卵,ベーコン,豚肉,
大豆,いんげん豆,鶏
ガラパック,ロース
ハム

牛乳（飲用）,牛乳,
生クリーム,粉チーズ

人参,トマト缶詰
(ホール）,ほうれん
草

いちごが一番出荷
される時期は２～
３月。ハウス栽培
のいちごです。一
方で露地ものの旬
は４～５月。

ジャージャン豆腐
は「家常豆腐」と
書きます。家庭で
いつも食べるとい
う意味で、中国の
家庭料理です。

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ　６0g,
砂糖,フォー

油

19
金

鶏卵,かつお加工品
(削り節),豚肉,鶏ガ
ラパック,豆腐

牛乳（飲用）,ちりめ
んじゃこ,ダイスチー
ズ,生わかめ

小松菜,にら,人参 にんにく,しょうが,
ねぎ,キャベツ,えの
きたけ

米,麦,砂糖,片栗粉,
ぎょうざの皮,小麦
粉

油,白ごま,黒ごま,ご
ま油

18
木

豚肉,鶏ガラパック,
削り節,鶏肉

牛乳（飲用）,プレー
ンヨーグルト

人参,チンゲンツァ
イ,赤唐がらし

にんにく,しょうが,
大根,玉ねぎ,もやし,
みかん（缶）,黄桃
缶(ﾀﾞｲｽ),パイン(缶)
ﾋﾟｰｾｽ,バナナ

カルシウムがたく
さんとれる献立。
牛乳以外にもカル
シウムが多いちり
めんじゃこ、チー
ズ、豆腐を使用。

ベトナム
の

味めぐり

しょうが,ごぼう,玉
ねぎ

米,砂糖,こんにゃく,
三温糖,じゃが芋,片
栗粉

油,白ごま

17
水

豚肉,大豆,高野豆腐,
削り節,油揚げ,淡色
辛みそ,赤色辛みそ,
鶏卵

牛乳（飲用）,だし昆
布,生わかめ

人参,さやいんげん しょうが,玉ねぎ,た
けのこ(缶),干ししい
たけ,ねぎ,いよかん,
デコポン

米,麦,三温糖,片栗粉,
じゃが芋

油

16
火

さわら　70g,淡色
辛みそ,削り節,豚肉,
鶏卵

牛乳（飲用）,だし昆
布

人参,にら

国産のかんきつ類
が旬。かんきつ類
は色んな品種があ
ります。あまさ、
酸味、かおり、ど
んな違いがあるか
な。

サワラはさかなへ
んに｛春」と書く
が、関東地方では
冬のサワラが産卵
前でおいしいと言
われています。

油,ごま油米,おおむぎ(押麦）,
砂糖,片栗粉,こん
にゃく,じゃが芋

小松菜,人参

和牛ランプﾟ(脂身付
き）,削り節,油揚げ,
豆腐,淡色辛みそ,赤
色辛みそ

牛乳（飲用）,刻みの
り,だし昆布,生わか
め

人参,菜の花 しょうが,玉ねぎ,ね
ぎ,白菜,もやし,えの
きたけ

米,麦,砂糖,こんにゃ
く,黒砂糖,片栗粉

油

牛乳（飲用）,だし昆
布

　2月　給食予定献立表

日
・
曜日

✿一口メモ✿ ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

献立名

2群

体の組織をつくるもの

主食・主菜・副菜・汁物・果物・デザート １群牛
乳

エネルギーになるもの体の調子を整えるもの

3群 ６群5群４群

米,砂糖,片栗粉,じゃ
が芋

油,白ごま米,麦,砂糖,じゃが芋,
片栗粉,小麦粉

にんにく,しょうが,
玉ねぎ,干ししいた
け,たけのこ(缶),白
菜,もやし,りんご
1/4

人参,小松菜 油,ごま油むし中華めん,砂糖,
片栗粉,じゃが芋

干ししいたけ,しょ
うが,白菜,もやし,ご
ぼう,大根,ねぎ

人参,だいこん葉,小
松菜

ごま油,油,白ごま

豚肉,鶏ガラパック,
うずら卵(水煮缶）

鶏ガラパック,ベー
コン,たら

1
月

削り節,大豆,油揚げ,
いか　（35g),いわ
しのすり身,鶏卵,淡
色辛みそ

ぶり　70g,油揚げ,
鶏卵,削り節,淡色辛
みそ,赤色辛みそ8

月

9
火

牛乳（飲用）,だし昆
布

3
水

4
木

2
火

豚肉,粒状大豆タン
パク,ツナ油漬け

２／２
節分の
行事食

五目あんかけは野
菜をたくさんとれ
ます。野菜は火を
通すと体積が減っ
て、量を食べられ
ます。

和牛肉が学校給食
に無償提供されま
す。食べて国産品
を応援しよう。

チゲは、韓国語で
鍋料理のこと。ピ
リ辛で、ごはんに
合う味つけです。

ブリは、成長にと
もない呼ばれ方が
変わる魚です。モ
ジャコ→ワカシ→
イナダ→ワラサ→
ブリ（地域により
異なる）

カレーのひき肉の
半量を大豆からで
きた植物性ミンチ
を使用。世界には
動物性の肉を食べ
ない人もいます。

タラは、身がやわ
らかく、あっさり
とした味わいで
す。冬の鍋料理に
も、クリーム煮に
もぴったりです。

人参,人参牛乳（飲用）,かたく
ちいわし（無頭）,だ
し昆布

牛乳（飲用）,クリー
ムチーズ,プレーン
ヨーグルト,スキムミ
ルク,生クリーム

牛乳（飲用）,スキム
ミルク,牛乳,だし昆
布,めかぶわかめ

しょうが,もやし,
きゅうり,ごぼう,大
根,ねぎ

手作りチーズケー
キを皆さんに！大
切な東陽中の生徒
のみなさんのため
に作ります。

15
月

5
金

豚肉,いか（短
冊）,(冷)あさり,鶏
ガラパック,豆腐,う
ずら卵(水煮缶）,
ロースハム

ベーコン,豚肉,(冷)
むきえび,鶏ガラ
パック,鶏卵

人参,ピーマン,トマ
ト缶詰(ジュース),ト
マト缶詰(ホール）,
パセリ,ブロッコ
リー

12
金

削り節,豚肉,豆腐,淡
色辛みそ,赤色辛み
そ

10
水

豚肉,おから(新製
法),鶏卵,削り節,豆腐

にんにく,玉ねぎ,え
のきたけ,キャベツ,
レモン

かみかみ献立。精
白されていない玄
米、骨ごと小魚、
どちらもよくかん
で食べよう。歯、
脳にメリット。

卯の花（うのは
な）とは、おから
の別名です。おか
らは、豆腐を作る
途中でできるもの
で、食物繊維たっ
ぷり。

油

バター,油米,麦,小麦粉,じゃが
芋,砂糖

米,玄米,片栗粉,小麦
粉,砂糖,じゃが芋

ごま油,油,白ごま

にんにく,しょうが,
玉ねぎ,セロリー,
キャベツ,きゅうり,
りんご　1/4

人参牛乳（飲用）,粉チー
ズ,生わかめ

しょうが,キャベツ,
ごぼう,大根,ねぎ

人参,にら

あしたばパン　60
ｇ,小麦粉,じゃが芋

油,バター牛乳（飲用）,牛乳,
生クリーム

牛乳（飲用）

米,じゃが芋,小麦粉,
生パン粉,片栗粉

油,白ごま玉ねぎ,キャベツ,黄
ピーマン,えのきた
け,ねぎ

人参,赤ピーマン,
ピーマン

牛乳（飲用） にんにく,ねぎ,玉ね
ぎ,えのきたけ,白菜
キムチ漬,大豆もや
し,白菜,きゅうり,い
よかん(1/4切り）

スパゲッティ
（乾）,砂糖,小麦粉

人参,ブロッコリー,
パセリ

玉ねぎ,エリンギ,白
菜,にんにく

２月２日の節分は

なんと１２４年ぶり

旬のかんきつ類

を
比べてみよう!


