
1群 2群 5群 6群 ３群
春野菜サラダ 732 kcal

ハンガリアンシチュー 28.0 ｇ

いちご 31.1 ｇ

3.0 ｇ

こいわしのから揚げ 821 kcal

野菜の塩昆布和え 36.5 ｇ

27.4 ｇ

3.3 ｇ

さわらのピリ辛ソース 857 kcal

じゃがいもきんぴら 34.9 ｇ

田舎汁 25.5 ｇ

2.6 ｇ

シーフードグラタン 838 kcal

ポテトサラダ 35.2 ｇ

清見オレンジ 35.8 ｇ

3.3 ｇ

鯖の味噌煮 800 kcal

カリカリ大豆和え 36.2 ｇ

卵のもずく汁 27.6 ｇ

3.0 ｇ

梅ドレッシングサラダ 798 kcal

りんご 27.7 ｇ

21.8 ｇ

2.4 ｇ

ツナとひじきのサラダ 735 kcal

あけぼのケーキ 31.2 ｇ

26.9 ｇ

2.2 ｇ

玉ねぎソースのハンバーグ 747 kcal

ごま醤油和え 32.0 ｇ

味噌汁 25.0 ｇ

3.0 ｇ

にぎすの石垣揚げ 803 kcal

野菜の香味和え 37.6 ｇ

26.1 ｇ

2.7 ｇ

ツナ和え 717 kcal

草団子 32.8 ｇ

23.8 ｇ

2.8 ｇ

春野菜のポトフ 740 kcal

たまごのサラダ 35.5 ｇ

清見オレンジ 31.3 ｇ

2.9 ｇ

めばるのおろしソース 738 kcal

カリカリじゃこ和え 33.8 ｇ

豚汁 21.6 ｇ

2.6 ｇ

鶏の香味焼き 753 kcal

じゃがいものバター醤油煮 35.8 ｇ

かき玉汁 27.8 ｇ

3.0 ｇ

クラムチャウダー 716 kcal

マカロニサラダ 29.0 ｇ

31.7 ｇ

2.2 ｇ

こんにゃくサラダ 801 kcal

フルーツヨーグルト 29.2 ｇ

26.9 ｇ

1.9 ｇ
29
水

いかと大豆のかりん揚げ 809 kcal

チーズ入りレモン和え 34.2 ｇ

芋団子汁 22.1 ｇ

2.6 ｇ

〇食材の購入・学校行事・感染症の流行等により、献立を変更することがあります。

〇地産地消の取り組みで、足立区平野にある鴨下農園から新鮮な小松菜が届けられます。献立表に★マークをつけています。

●連続して４日以上給食を食べないことがあらかじめわかっている場合は担任にお知らせください。

緑の仲間 
体の調子を整える

令和８年度 　４月　　給食献立表 足立区立第十中学校

日 主食
牛
乳

主菜・副菜・
汁物・デザート

にんじん,ア
スパラガス

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

8
水

黒糖きなこトースト

○

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

４群

一口メモ

アスパラガス
や春キャベツ
を使ったサラ
ダです。

10
金

ご飯

○

エビ、イカ、
マカロニを
使ったグラタ
ンです。

14
火

ご飯

○

大きなおなべ
で味がしみる
ようにみそ煮
を作ります。

辛さ控えめな
十中カレーで
す。

9
木

麻婆豆腐丼

○

15
水

カレーライス

○

13
月

コッペパン

○

17
金

ご飯

○

ぶた肉,豆腐,大
豆,たまご,生揚
げ,みそ

16
木

春キャベツとあさりのパスタ

○

ぶた肉,ベーコ
ン,あさり,ツナ,
豆乳,たまご

枕草子の「春は
あけぼの」をイ
メージしたケー
キです。

新玉ねぎを
使ってソース
を作ります。

21
火

ちゃんこうどん

○

とり肉,油揚げ,
竹輪,ツナ,豆腐,
きな粉

20
月

親子丼

○

とり肉,たまご
親子丼はふわ
とろに仕上げ
ます。

春の味覚のよも
ぎを使います。
邪気を払うと言
われています。

23
木

ご飯

○

めばる,ぶた肉,
豆腐,みそ

22
水

ピザトースト

○

レンズ豆,ベーコ
ン,ぶた肉,フラ
ンクフルト,たま
ご

旬の果物を味
わいましょ
う。

大きなおなべで
たくさんの具材
と煮込むのでお
いしい豚汁がで
きます。

27
月

ガーリックトースト

○

あさり,とり肉,
いんげん豆,豆
乳,ツナ

24
金

たけのこご飯

○

油揚げ,とり肉,
豆腐,たまご

野菜の日です。
新たけのこを
使った炊き込み
ご飯です。

すりおろしたに
んにくとバター
を塗ってオーブ
ンで焼きます。

30
木

ご飯

○

いか,大豆,とり
肉

28
火

こまツナそぼろ丼

○

たまご,ツナ,油
揚げ

足立区特産の
小松菜とツナ
と卵のそぼろ
丼です。

芋団子汁は北
海道の郷土料
理です。

玉葱,しょうが,
にんにく,キャ
ベツ,もやし,え
のきたけ

さわら,ぶた肉,
さつま揚げ,生揚
げ,みそ

牛乳 米,小麦粉,でんぷ
ん,砂糖,じゃがい
も,こんにゃく,さ
つまいも

油,ごま 玉葱,しょうが,
だいこん,ごぼ
う,長ねぎ

もやし,キャベ
ツ,コーン,玉葱,
いちご

きな粉,ぶた肉,
いんげん豆

牛乳,チーズ 黒砂糖食パン,砂
糖,じゃがいも,小
麦粉

マーガリン,
油,豆乳バ
ター

ピーマン,に
んじん

豆腐,ぶた肉,ぶ
たレバー,大豆,
みそ

牛乳,こいわ
しホール,塩
昆布

米,麦,砂糖,でんぷ
ん,米粉

油,ごま油,ご
ま

にんじん,に
ら,★こまつ
な

玉葱,ぶなしめ
じ,キャベツ,
コーン,清見オ
レンジ

さば,八丁みそ,
みそ,大豆,豆腐,
たまご

牛乳,もずく 米,でんぷん,砂糖 油,ごま油 しょうが,長ね
ぎ,キャベツ,も
やし,玉葱

にんじん,
★こまつな

にんじん,
★こまつな

牛乳,チーズ 米,麦,じゃがいも,
米粉,はちみつ,砂
糖

油,豆乳バ
ター

玉葱,にんにく,
しょうが,きゅ
うり,もやし,ね
り梅,りんご

とり肉,えび,い
か,いんげん豆

牛乳,チーズ ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,小麦
粉,マカロニ,じゃ
がいも,砂糖

油,豆乳バ
ター

とり肉,かつお節

牛乳,ひじき スパゲッティ,砂
糖,小麦粉

油,ごま,マー
ガリン

にんにく,玉葱,
ぶなしめじ,
キャベツ,もや
し,みかん
ジュース

にんじん,に
ら,★こまつ
な,よもぎ

にんじん,ト
マト缶,★こ
まつな

タカノツメ,
にんじん,ア
スパラガス,
★こまつな

牛乳,わかめ 米,パン粉,砂糖,で
んぷん

油,ごま 玉葱,もやし,
キャベツ

にんじん,
★こまつな

米,じゃがいも,砂
糖,でんぷん

ごま,バター たけのこ,しょ
うが,長ねぎ,だ
いこん,えのき
たけ

ピーマン,に
んじん,★こ
まつな

牛乳,ちりめ
ん

米,小麦粉,米粉,砂
糖,でんぷん,こん
にゃく

油,ごま油,ご
ま

だいこん,キャ
ベツ,もやし,玉
葱,ごぼう,長ね
ぎ

牛乳,にぎす 米,麦,つきこん
にゃく,砂糖,でん
ぷん,小麦粉

ごま,油,ごま
油

玉葱,干し椎茸,
にんにく,しょ
うが,キャベツ,
もやし,長ねぎ

★こまつな,
にんじん

にんじん,
★こまつな

牛乳 無塩細うどん,砂
糖,上新粉,白玉粉

油,ごま だいこん,はくさ
い,長ねぎ,しょう
が,にんにく,キャ
ベツ,きゅうり,玉
葱

米,小麦粉,でんぷ
ん,砂糖,じゃがい
も

油,ごま しょうが,キャベ
ツ,もやし,玉葱,レ
モン,だいこん,ご
ぼう,干し椎茸,長
ねぎ

にんじん,
★こまつな

豆腐を約200
丁使って麻婆
豆腐を作りま
す。

玉ねぎと唐辛子
を使ったピリ辛
ソースをさわら
にかけます。

牛乳,ヨーグ
ルト

米,麦,砂糖,こん
にゃく,はちみつ

油,ごま油 コーン,きゅうり,
キャベツ,レモン,
玉葱,りんご缶,パ
イン缶,みかん缶

パセリ,にん
じん,★こま
つな

★こまつな,
にんじん

牛乳,チーズ

昭　和　の　日

さやえんど
う,★こまつ
な

牛乳,生ク
リーム

無塩食パン,じゃ
がいも,小麦粉,マ
カロニ,砂糖

マーガリン,
バター,油,豆
乳バター

にんにく,玉葱,
ぶなしめじ,
キャベツ

牛乳,チーズ 無塩食パン,じゃ
がいも,砂糖

油 玉葱,マッシュルー
ム,セロリ,にんにく,
キャベツ,かぶ,ス
ナップえんどう,も
やし,清見オレンジ

牛乳

給食目標

野菜の日

「たけのこ」

今年度は調理員１４名と

栄養士１名でのスタートです。

給食のレシピがほしいなどあり

ましたら、お気軽にお声かけ下

さい。

当番以外の人は、机の上を片

付け、室内の換気をするなど、

食事にふさわしい環境を整え

ましょう。

お当番さんはマスクを

持ってきてくださいね。


