
魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 緑黄色野菜

732 kcal

35.6 ｇ

22.7 ｇ

2.9 ｇ

831 kcal

32.3 ｇ

30.1 ｇ

3.2 ｇ

777 kcal

36.1 ｇ

23.7 ｇ

2.2 ｇ

786 kcal

34.0 ｇ

37.8 ｇ

2.3 ｇ

761 kcal

26.6 ｇ

20.7 ｇ

2.7 ｇ

721 kcal

39.1 ｇ

20.9 ｇ

2.9 ｇ

773 kcal

30.3 ｇ

26.7 ｇ

2.5 ｇ

732 kcal

29.7 ｇ

34.2 ｇ

3.1 ｇ

769 kcal

33.9 ｇ

21.0 ｇ

2.6 ｇ

809 kcal

39.5 ｇ

27.5 ｇ

2.8 ｇ

852 kcal

42.7 ｇ

31.7 ｇ

3.0 ｇ

748 kcal

29.5 ｇ

31.1 ｇ

1.9 ｇ

731 kcal

35.3 ｇ

28.5 ｇ

3.1 ｇ

767 kcal

25.2 ｇ

21.5 ｇ

2.5 ｇ

＊献立は都合により変更する場合があります。

3
水

11
木

1
月

9
火

米,
米粒麦,
上白糖

油
にんじん,
さやえんどう,
さやいんげん

豚ひき肉,
大豆,赤みそ,
豚肉,豆乳

牛乳,
粉寒天

むし中華めん,
でんぷん,
春巻きの皮,
小麦粉,上白糖,
緑豆はるさめ

油,
バター

凍り豆腐,
油揚げ,
たまご,
白みそ,鶏肉

牛乳,きざみのり,
生わかめ,粉寒天,
乳酸菌飲料,
アガー

米,上白糖,
じゃがいも,たまふ,
そうめん,
氷糖みつ

4
木

イタリアン
サラダ

シーフードパエリア

ムサカ風
黒砂糖
パン

ひよこ豆の
サラダ

めだい,豚肉,
沖縄豆腐,たまご,
削り節,
鶏ひき肉

牛乳,
もずく

米,
上白糖,

墨田区立吾嬬第二中学校

そうめんの
すまし汁

春巻き
豆乳ゼリー
ポンチ

レモン
ドレッシング
サラダ

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

たまねぎ,エリンギ,
えだまめ,にんにく,
ズッキーニ,
ホールコーン

洗いごぼう,
たまねぎ,
なめこ,ねぎ

しょうが,にんにく,
たけのこ,干ししいたけ,
ねぎ,きゅうり,もやし,
キャベツ,みかん缶,
黄桃缶,パイン缶,しょうが汁

主な使用食材

れんこん,
干ししいたけ,
かんぴょう,
キャベツ,ナタデココ

キャベツ,きゅうり,
ホールコーン,
レモン,ねぎ

体の熱や力になる

淡色野菜・果物

献立名

牛乳,
ピザチーズ

無塩パン,
小麦粉,
じゃがいも,
でんぷん

にんじん,
トマト,
かぼちゃ,
こまつな

まだこ,鶏ひき肉,
大豆,たまご,
木綿豆腐,
油揚げ,白みそ,
八丁みそ

牛乳,
芽ひじき,
粉末煮干し,
生わかめ

令和６年度

牛乳,
ピザチーズ

黒砂糖パン,
上白糖,小麦粉,
じゃがいも,
はちみつ

ジャージャー麺

麦ご飯 チキンカツ

枝豆のグラパン

にんじん,
にら

大豆とひじき
の卵焼き

なめことわかめ
の赤だし

たこめし

鶏むね肉,たまご,
木綿豆腐,
油揚げ,
白みそ,赤みそ

牛乳,
粉末煮干し

米,米粒麦,
小麦粉,
生パン粉,
はちみつ

油
にんじん,
こまつな

鶏肉,
大豆,
ベーコン

五目寿司
にんじん,
さやえんどう,
こまつな,
オクラ

夏野菜のスープ
スパイシー
ポテト
ビーンズ

体の調子を整える

日

体の組織をつくる
曜 主食 主菜 副菜・汁物・果物・デザート

油,
白すりごま,
ごま油

10
水

8
月

ゴーヤー
チャンプルー

もずくスープ

油,
白すりごま,
白ごま,
ねりごま

豚ひき肉,
豚レバーチップ,
ひよこ豆

2
火

鶏肉,えび,いか,
あさり,ツナ,
ベーコン,豚肉,
たまご

牛乳,
粉チーズ,
生クリーム

米,米粒麦,
食パン,小麦粉,
上白糖

ご飯
メダイの
塩麹焼き

鶏飯（けいはん）

ツナコーントースト
冷凍みかん

パンプキン
ポタージュ

マチェドニア

オレンジと
アーモンドの
ケーキ

バジル
ドレッシング
サラダ

油,
ごま油

こまつな,
にんじん,
さやいんげん

無塩食パン,
じゃがいも,
上白糖

しょうが汁,たまねぎ,
たけのこ,洗いごぼう,
えだまめ

にんにく,たまねぎ,
なす,キャベツ,
きゅうり,
ホールコーン

米,米粒麦,
チャツネ,
小麦粉,三温糖

油,
バター,
白ごま,
ごま油

にんじん,
トマト,
ホールトマト,
さやいんげん

豚肉,
凍り豆腐,
たまご,豚肉

牛乳
米,米粒麦,
上白糖,
糸こんにゃく

たまご,
鶏若鶏肉むね,
さば,豚肉

たまねぎ,
ホールコーン,
キャベツ,きゅうり,
にんにく,みかん

スパゲティ,
上白糖,
はちみつ,
三温糖

オリーブ油

にんじん,
ホールトマト,
ピーマン,
パセリ

油,
白ごま,
黒ごま

葉ねぎ,
にんじん,
トマト,
さやいんげん

干ししいたけ,
しょうが汁,
たまねぎ

ホールトマト,
にんじん

オリーブ油,
油

米,上白糖,
しらたき,
じゃがいも

パセリ,
にんじん,
かぼちゃ

牛乳

鶏肉,
油揚げ

ツナ,
レンズまめ

牛乳,ヨーグルト,
無糖練乳,
スキムミルク,
生クリーム

油,
ごま油

にんじん,
こまつな

ベーコン,
あさり,いか,
えび,
ベビーほたて

牛乳,
粉寒天

しょうが汁,にんにく,
たまねぎ,にがうり,
もやし,たけのこ,
ねぎ

にんにく,たまねぎ,
マッシュルーム,
エリンギ,ホールコーン,
オレンジマーマレード

にんにく,しょうが,たまねぎ,
マッシュルーム,キャベツ,
きゅうり,ホールコーン,レモン,
ぶどうジュース,パイン缶,
黄桃缶,みかん缶,バナナ

バター,
油,
オリーブ油,
アーモンド

にんじん,
ピーマン,
こまつな

海藻サラダ
カップ

ヨーグルト

にんにく,しょうが,
セロリ,たまねぎ,
ズッキーニ,なす,
キャベツ,きゅうり,
ホールコーン

豚ひき肉,
豚レバーチップ

粉チーズ,牛乳,
生わかめ,
耐熱糸寒天,
ヨーグルト

牛乳,
きびなご

上白糖,
冷凍うどん,
でんぷん,米粉

油
にんじん,
こまつな

たまねぎ,
しょうが汁,
ねぎ,
小玉すいか

マヨネーズ,
オリーブ油,
バター

5
金

野菜のごま
味噌和え

七夕ゼリー

夏野菜カレーライス

こんにゃくの
きんぴら

豚肉と高野豆腐の卵とじ丼 ゆで枝豆12
金

16
火

鯖の
二色ごま焼き

トマト肉じゃが

18
木 冷やしきつねうどん

小魚の
甘辛揚げ

すいか

17
水

19
金

ソパ・デ・アホ

　　ペスカトーレ

季節の料理

行事：七夕（笹の節句）

旬の野菜

◎

夏
の
地
中
海
フ
ェ
ス
タ

◎

郷土料理
鹿児島県

旬の果物

旬の野菜

旬の野菜

旬の野菜

旬の野菜

世界の料理：スペイン

世界の料理：ギリシャ

旬の野菜

世界の料理：中国

行事：半夏生(はんげしょう)

半夏生(はんげしょう)「たこめし」

半夏生とは、夏至から数えて１１
日目頃の日（今年は７月１日）をい
い、梅雨の終わりを知らせる季節の
節目でもありました。昔の農家に
とっては、田植えの目安ともいわれ
ています。関西地方では、田に植え
た稲の苗が「たこの８本の足のよう
に大地にしっかり根付き、豊作にな
るように」との願いからたこを食べ
る習慣があります。

７月行事食

七夕「そうめんのすまし汁」

七夕の日には、古くからそうめん
を食べる風習があります。元々は
中国から伝わった習慣で、「索
餅」という小麦粉を細く練ったも
のを七夕にお供えしたことが始ま
りといわれます。その昔、古代中
国皇帝の子供が、７月７日に亡く
なり、一本足の鬼となって熱病を
流行らせたので、その子供の好物
だった「索餅」を供えて祟りを鎮
めたそうです。このことから、七
夕に索餅を食べる習慣が生まれ、
これがそうめんへと変わっていき
ました。

夏の地中海フェスタ＠9・10・11日

①スペインの「パエリア」「ソパ・デ・アホ」
「パエリア」は、「パエジャーラ」と呼ば

れる平底の浅いフライパンで、米・野菜・魚

介類・肉などを炒め、そこにサフランを加え

て炊いて作ります。「ソパ・デ・アホ」は、

にんにくのスープのことです。

②ギリシャの「ムサカ」
「ムサカ」は、ナスやじゃがいも、ひき肉

などの具材を重ねてオーブンで焼いた、ギリ

シャの代表的な料理です。ちなみにムサカと

いう言葉には「冷やしたもの」という意味が

あります。

③イタリアの「ペスカトーレ」「マチェドニア」
「ペスカトーレ」は、魚介類を用いたトマ

トソースのスパゲッティです。ペスカトーレ

という名前はイタリア語で「漁師」を意味し

ています。「マチェドニア」は、イタリア版

のフルーツポンチです。

世界の料理：イタリア

郷土料理
沖縄県

墨田区選挙管理委員会からのお知らせです。

７月７日（日曜日）は東京都知事選挙の投票日

です。みなさん投票にいきましょう。当日都合が

つかない方には、期日前投票もあります。

２
年
生
給
食
な
し


