
令和４年度８・９月　　スクールランチ献立表
東久留米市立中学校

エネルギーになる 体の組織を作る 体の調子を整える
炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン類

海藻ピラフ 米 押麦 バター 茎わかめ 玉葱 コーン 乳

Ａ 豆腐カツ 小麦粉 パン粉 揚げ油 三温糖 豆腐 卵 卵 小麦

Ｂ エッグ焼きカレー サラダ油 バター 小麦粉 卵 鶏肉 調理用牛乳 チーズ 生姜 にんにく 玉葱 人参 卵 乳 小麦 8/23

イタリアンサラダ オリーブ油 ひよこ豆 キャベツ 赤ピーマン 水菜 玉葱 にんにく パセリ バジル (火)

たらこポテト じゃが芋 バター たらこ 乳

小松菜ペペロンチーノ オリーブ油 ベーコン にんにく 小松菜 もやし

卵チャーハン 米 サラダ油 ごま油 卵 長ねぎ グリンピース 卵

Ａ 白身魚のチリソース でん粉 揚げ油 サラダ油 上白糖 ホキ 玉葱 長ねぎ 赤ピーマン にんにく 生姜 トマト缶

Ｂ 生揚げのキムチャン焼き サラダ油 上白糖 でん粉 ごま油 生揚げ チーズ
にんにく 生姜 白菜 玉葱 ピーマン しめじ えのきたけ
人参 白菜キムチ

乳 8/24

オリエンタルサラダ ワンタンの皮 揚げ油 サラダ油 キャベツ コーン ほうれん草 玉葱 小麦 (水)

春雨炒め 春雨 サラダ油 豚肉 きくらげ 玉葱 筍 にら 生姜 にんにく

ぶどう ぶどう

ご飯・おかかじゃこふりかけ 米 上白糖 ごま 粉かつお ちりめんじゃこ 7

Ａ 炒り卵　五目あんかけ サラダ油 三温糖 でん粉 調理用牛乳 卵 豚肉 人参 筍 長ねぎ 卵 乳 月

Ｂ 豚肉ときのこの甘辛煮 サラダ油 こんにゃく 車麩 三温糖 でん粉 豚肉 干し椎茸 しめじ まいたけ ごぼう 人参 長ねぎ いんげん 小麦 8/25

コーンポテト じゃが芋 バター コーン 乳 (木) 日

小鰯の黒こしょう揚げ でん粉 揚げ油 小鰯

生揚げの味噌煮 三温糖 でん粉 生揚げ 味噌

冷凍みかん 冷凍みかん

ご飯 米

Ａ じゃが芋とレバーの揚げ煮 じゃが芋 揚げ油 でん粉 三温糖 豚レバー 調理用牛乳 生姜 玉葱 人参 筍 干し椎茸 乳

Ｂ 魚の味噌マヨ焼き サラダ油 マヨネーズ でん粉 沖さわら 調理用牛乳 粉チーズ 味噌 玉葱 ピーマン コーン 乳 8/26

ごまドレッシングサラダ サラダ油 三温糖 ごま 小松菜 キャベツ 人参 玉葱 (金)

きゅうりの香味漬け ごま油 きゅうり 人参 生姜

梨 梨

ご飯 米

Ａ 鮭の南蛮漬け でん粉 揚げ油 三温糖 鮭 生姜 赤ピーマン ピーマン 長ねぎ

Ｂ 鯖の文化干し 鯖の文化干し 8/29

ダイコーンサラダ サラダ油 コーン 大根 きゅうり 玉葱 (月)

きんぴらごぼう サラダ油 三温糖 ごま さつま揚げ ごぼう 人参

さつま芋レーズン煮 さつま芋 上白糖 レーズン

ご飯 米

Ａ ハンバーグ デミグラスソース サラダ油 パン粉 三温糖 でん粉 豚肉 大豆 卵 調理用牛乳 玉葱 人参 マッシュルーム 卵 乳 小麦

Ｂ チキンカレー サラダ油 じゃが芋 小麦粉 バター 鶏肉 レンズ豆
にんにく 玉葱 人参 マッシュルーム トマト缶
グリンピース

乳 小麦 8/30

マスタードドレッシングサラダ サラダ油 キャベツ 人参 コーン 玉葱 (火)

高野豆腐の唐揚げ でん粉 揚げ油 上白糖 高野豆腐 青のり

キャンディーチーズ チーズ 乳

ご飯 米

Ａ かに玉 ごま油 上白糖 でん粉 卵 かにかま(大豆) 豆腐 筍 玉葱 グリンピース 卵 小麦 ｶﾆ

Ｂ 麻婆豆腐 サラダ油 上白糖 ごま油 でん粉 豆腐 豚肉 レンズ豆 味噌 長ねぎ 筍 にら 干し椎茸 生姜 にんにく 8/31

ナムル サラダ油 ごま油 もやし 小松菜 人参 にんにく (水)

ごまポテト じゃが芋 バター ごま 乳

たくあん炒め サラダ油 たくあん

冷凍もも 冷凍もも（黄桃）

ココアパン 小麦粉 上白糖 マーガリン ココア 脱脂粉乳 乳 小麦

Ａ 鰺フライ　マスタードソース 小麦粉 パン粉 揚げ油 上白糖 鯵 卵 卵 小麦

Ｂ ポークビーンズ サラダ油 じゃが芋 上白糖 小麦粉 バター 豚肉 大豆 いんげん豆 生姜 にんにく 玉葱 人参 マッシュルーム 乳 小麦 9/1

マカロニのペペロンチーノ マカロニ オリーブ油 ベーコン にんにく 玉葱 ピーマン ほうれん草 小麦 (木)

人参アーモンドソテー アーモンド オリーブ油 人参

ぶどう ぶどう

わかめご飯 米 サラダ油 わかめ

Ａ 豚肉のすき焼き風煮 サラダ油 しらたき 車麩 三温糖 でん粉 豚肉 豆腐 干し椎茸 白菜 長ねぎ 小麦

Ｂ 鮭の塩麹揚げ でん粉 揚げ油 鮭 9/2

ごま和え ごま 上白糖 小松菜 もやし 人参 (金)

ゆかり大根 大根 きゅうり ゆかり粉

月見団子 白玉もち 上白糖 でん粉

ご飯 米

Ａ 鶏の唐揚げ でん粉 揚げ油 鶏肉 にんにく 生姜

Ｂ シーフードマカロニグラタン マカロニ サラダ油 小麦粉 バター 海老 いか 調理用牛乳 チーズ 玉葱 マッシュルーム ほうれん草 乳 小麦 ｴﾋﾞ 9/5

バター醤油ポテト じゃが芋 バター 乳 (月)

コールスローサラダ サラダ油 三温糖 キャベツ 人参 コーン 玉葱

カレーもやし炒め サラダ油 ベーコン 赤ピーマン もやし

高菜じゃこチャーハン 米 押麦 ごま油 ちりめんじゃこ 高菜漬 長ねぎ 生姜

Ａ 生揚げ回鍋肉 サラダ油 上白糖 でん粉 ごま油 豚肉 生揚げ 味噌 生姜 にんにく 干し椎茸 筍 長ねぎ キャベツ 赤ピーマン

Ｂ マンダイの甘酢あんかけ でん粉 揚げ油 上白糖 ごま油 マンダイ 玉葱 人参 ピーマン 筍 9/6

切干大根サラダ ごま油 切干大根 人参 きゅうり (火)

うずら卵ソース煮 上白糖 うずら卵 卵

杏仁フルーツ 杏仁豆腐 黄桃缶 乳
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旬を迎えた

梨を味わい

ましょう。

豆腐の栄養が
凝縮された高野

豆腐を食べやす
く唐揚げにしま
す。

野菜もごま油やにんに
くで濃い目の味付けに

すると食べやすくなりま
す。残さず食べましょう。

今年の中秋の名月

は９月１０日です。

月見団子を味わい

ましょう。

オリエンタル

サラダは揚

げたワンタン

の皮を野菜

にトッピング

します。
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ご飯 米

Ａ 鶏と卵のさっぱり煮 三温糖 でん粉 卵 鶏肉 玉葱 大根 人参 生姜 卵

Ｂ 揚げ出し豆腐　そぼろあん でん粉 揚げ油 サラダ油 豆腐 卵 鶏肉 生姜 玉葱 グリンピース 卵 9/7

茎わかめのごま酢あえ ごま 茎わかめ もやし きゅうり (水)

小松菜と竹輪のおかか煮 竹輪 おかか 小松菜 白菜 人参

黒糖くるみ くるみ 黒砂糖 きな粉

カレー風味パン 小麦粉 上白糖 ショートニング 脱脂粉乳 乳 小麦

Ａ キーマカレー サラダ油 小麦粉 バター 豚肉 鶏肉 レンズ豆 ひよこ豆 生姜 にんにく 玉葱 人参 ピーマン トマト缶 乳 小麦

Ｂ タンドリーチキン オリーブ油 鶏肉 ヨーグルト 玉葱 にんにく 枝豆 コーン 乳 9/8

わかめサラダ サラダ油 生わかめ きゅうり キャベツ 玉葱 (木)

コロコロソテー サラダ油 ウィンナー 玉葱 ズッキーニ 人参

アーモンドキャラメルポテト さつま芋 揚げ油 上白糖 バター アーモンド 乳

ゆかりご飯 米 サラダ油 ゆかり粉

Ａ 秋刀魚の野菜あんかけ でん粉 揚げ油 サラダ油 三温糖 秋刀魚
生姜 にんにく 玉葱 筍 人参 ピーマン 赤ピーマン
黄ピーマン 干し椎茸

Ｂ 鶏と生揚げのごま味噌煮 サラダ油 こんにゃく 三温糖 ごま 生揚げ 鶏肉 味噌 生姜 大根 玉葱 人参 しめじ 万能ねぎ 9/9

ほうれん草と湯葉のお浸し 湯葉 おかか もやし ほうれん草 (金)

きな粉豆 三温糖 上白糖 白花豆 きな粉

みかんカットゼリー みかんゼリー みかん缶

ご飯 米

Ａ 肉じゃが サラダ油 じゃが芋 こんにゃく 三温糖 豚肉 生姜 人参 玉葱 干し椎茸 グリンピース

Ｂ 豚肉とごぼうの卵とじ サラダ油 三温糖 豚肉 豆腐 卵 人参 ごぼう 玉葱 グリンピース 卵 9/12

小松菜の味噌ドレッシング 三温糖 ごま油 味噌 小松菜 キャベツ (月)

きびなごのカレー揚げ でん粉 揚げ油 きびなご 生姜

ひじきふりかけ 上白糖 ごま 干ひじき 粉かつお ちりめんじゃこ

中華麺 中華めん 小麦

Ａ ジャージャー麺（具） ごま油 サラダ油 上白糖 でん粉 豚肉 レンズ豆 味噌 にんにく 生姜 玉葱 長ねぎ 筍 干し椎茸 人参 にら

Ｂ ちゃんぽん風あんかけ サラダ油 でん粉 海老 いか うずら卵 豚肉 さつま揚げ 人参 玉葱 筍 干し椎茸 もやし 生姜 卵 ｴﾋﾞ 9/13

青のりポテト じゃが芋 揚げ油 青のり (火)

こんにゃく中華あえ こんにゃく ごま油 ごま キャベツ きゅうり 人参 玉葱

スパイシーカシューナッツ カシュ－ナッツ 上白糖 サラダ油

高野豆腐のそぼろご飯 米 三温糖 高野豆腐 生姜 人参

Ａ 焼き鯖のおろしソース 三温糖 でん粉 鯖 生姜 大根 しめじ 万能ねぎ

Ｂ 秋刀魚の蒲焼 でん粉 揚げ油 三温糖 秋刀魚 生姜 9/14

根菜煮 サラダ油 こんにゃく 三温糖 竹輪 ごぼう れんこん 人参 (水)

白菜甘酢漬け 上白糖 糸昆布 白菜 きゅうり ゆず

ミックスフルーツ パイン缶 黄桃缶

ご飯 米

Ａ きのこと豆のキッシュ サラダ油
卵 生クリーム ベーコン 大豆 いんげん豆
チーズ 枝豆 玉葱 小松菜 マッシュルーム 卵 乳

Ｂ さつま芋のクリーム煮 サラダ油 さつま芋 バター 小麦粉 鶏肉 調理用牛乳 生クリーム 玉葱 人参 マッシュルーム グリンピース 乳 小麦 9/15

インディアンサラダ サラダ油 上白糖 人参 もやし キャベツ にんにく 玉葱 (木)

チロリアン揚げ 小麦粉 揚げ油 竹輪 粉チーズ 卵 調理用牛乳 卵 乳 小麦

ピクルス 上白糖 赤ピーマン きゅうり 大根

茎わかめご飯 米 サラダ油 茎わかめ

Ａ いかの唐揚げ でん粉 揚げ油 いか 生姜

Ｂ 五目卵焼き サラダ油 上白糖 卵 豚肉 大豆 干ひじき 人参 玉葱 干し椎茸 卵 9/16

ポテトサラダ じゃが芋 サラダ油 上白糖 マヨネーズ きゅうり コーン 玉葱 (金)

大根含め煮 三温糖 生揚げ 大根 人参

ナタデココパイン ナタデココ パイン缶

ミルクパン 小麦粉 ショートニング 上白糖 加糖練乳 脱脂粉乳 乳 小麦

Ａ マンダイのフィレッテ 小麦粉 でん粉 サラダ油 上白糖 揚げ油 マンダイ 卵 にんにく 卵 小麦

Ｂ 豚肉のトマト煮 サラダ油 じゃが芋 三温糖 小麦粉 バター 豚肉 レンズ豆 にんにく 玉葱 人参 マッシュルーム 乳 小麦 9/20

ごぼうサラダ サラダ油 上白糖 ごま ごぼう コーン きゅうり 玉葱 (火)

スナッツ カシュ－ナッツ ちりめんじゃこ

手作りぶどうゼリー 上白糖 アガー ぶどうジュース

ご飯 米

Ａ 生揚げのそぼろ煮 サラダ油 三温糖 でん粉 生揚げ 豚肉 生姜 玉葱 人参 しめじ 万能ねぎ

Ｂ 大豆つくね サラダ油 でん粉 パン粉 三温糖 鶏肉 豆腐 大豆 卵 玉葱 生姜 干し椎茸 卵 小麦 9/21

青菜サラダ サラダ油 もやし きゅうり ほうれん草 人参 玉葱 (水)

小いわしのガーリック揚げ でん粉 揚げ油 小鰯

茎わかめのきんぴら こんにゃく ごま 三温糖 サラダ油 茎わかめ

ご飯 米

Ａ ひよこ豆と豚肉のカレー煮 サラダ油 じゃが芋 小麦粉 バター ひよこ豆 豚肉 玉葱 にんにく 生姜 人参 マッシュルーム 乳 小麦

Ｂ ツナのチーズオムレツ サラダ油 パン粉 卵 ツナ ひよこ豆 チーズ 玉葱 パセリ 卵 乳 小麦 9/22

コーンドレッシングサラダ オリーブ油 はちみつ キャベツ 赤ピーマン 枝豆 コーン 玉葱 (木)

レバーのケチャップがらめ でん粉 揚げ油 サラダ油 上白糖 豚レバー 調理用牛乳 生姜 玉葱 ピーマン 乳

アーモンドこんにゃく サラダ油 こんにゃく アーモンド 三温糖

　材料の都合により料理を変更する場合があります。
＊特定原材料７品目についてアレルギー表示しています。 　        　今月の平均

　そばは今月は使用しませんので省略しています。 　　  　エネルギー　Ｋｃａｌ 819
＊食物アレルギー対応のため、調理用牛乳を材料欄に記入しています。 　　  　たんぱく質　　　ｇ 31.1
＊マヨネーズは卵不使用のマヨネーズを使用しています。 　  　　脂質　　 　　　　ｇ 27.6
＊しらす・ちりめんじゃこ・あさりなどの海産物には、カニ・エビ類が混ざることもあります。 Aランチ・Bランチで栄養のバランスがとれるようになっています。
＊材料の（　）内は、加工食品に含まれるアレルギー食材を記載しています。 ♪♪献立、食材料でよくわからない時は
＊21日の中華麺は同一工場内でそばを製造しております。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学務課中学校栄養士におたずね下さい♪♪
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ＷＥＢ画面の
献立更新は

5日ごろです

国基準
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27.0～41.5

18.4～27.7

パンは簡単に手で開
けるようになっていま

す。カレーやタンドリー
チキンを挟んで食べて
みてください。

豆乳から

できた湯

葉を使っ

たお浸し

です。湯

葉の風味

を味わい

ましょう。

秋が旬の秋刀魚を
揚げて甘辛たれに

絡めます。

インディアンサラダ
はカレー風味のド

レッシングです。

ぶどうゼリーを手
作りします。手作り

デザートを楽しみ
ましょう。


