
１群 ２群 ５群 ６群 ３群
魚･肉･卵･豆･豆製品 牛乳･乳製品･小魚･海藻 穀類･いも類･砂糖 油脂 緑黄色野菜

牛乳
756 kcal

たまご 調理用牛乳 食パン,砂糖 バター
26.6 ｇ

じゃがいも サラダ油
26.7 ｇ

鶏肉 ＡＢＣマカロニ にんじん,パセリ,トマ
トピューレ

3.0 ｇ

牛乳
861 kcal

豚肉 米,薄力粉,パン粉 サラダ油 トマトピューレ,にん
じん,こまつな

32.9 ｇ

22.9 ｇ

1.9 ｇ

牛乳
788 kcal

エビ,たこ,いか スパゲティ,砂糖,薄力
粉

オリーブ油,サラダ油 にんじん,トマト
ピューレ

34.1 ｇ

砂糖 サラダ油 にんじん
26.2 ｇ

たまご クリームチーズ,生ク
リーム

砂糖,薄力粉
2.4 ｇ

牛乳
731 kcal

いわし 米,でんぷん,砂糖 サラダ油,白ごま
28.9 ｇ

生揚げ,赤みそ,白みそ にんじん,こまつな
22.2 ｇ

2.2 ｇ

牛乳
749 kcal

大豆,油揚げ ひじき 米 サラダ油 にんじん
35.2 ｇ

鶏ひき肉,豆腐,たまご 砂糖,でんぷん サラダ油 にんじん
28.1 ｇ

豚肉,豆腐 にんじん
3.0 ｇ

牛乳
769 kcal

豚肉,かまぼこ わかめ うどん サラダ油 にんじん,こまつな
29.3 ｇ

たまご 調理用牛乳 薄力粉,砂糖 バター,サラダ油 あしたば粉末
26.9 ｇ

2.3 ｇ

牛乳
747 kcal

米
33.9 ｇ

鮭
21.3 ｇ

のり 砂糖 こまつな,にんじん
3.1 ｇ

鶏肉,豆腐,赤みそ,白
みそ

じゃがいも にんじん

牛乳
737 kcal

豚肉 米 サラダ油,ラード にんじん,ピーマン
25.2 ｇ

たまご わかめ でんぷん にんじん
26.1 ｇ

寒天,調理用牛乳 砂糖 ココナッツパウダー
3.3 ｇ

牛乳
759 kcal

鶏ひき肉,高野豆腐 米,砂糖 サラダ油 にんじん
32.1 ｇ

鶏肉,油揚げ 里芋,こんにゃく,砂糖 にんじん,万能ねぎ
24.9 ｇ

2.5 ｇ

牛乳
776 kcal

米
34.3 ｇ

さわら 砂糖 サラダ油 トマトピューレ
19.7 ｇ

ちくわ 砂糖 白ごま にんじん
2.6 ｇ

豚肉,豆腐,赤みそ,白
みそ

さつまいも にんじん

牛乳
777 kcal

豚肉,赤みそ 米,押麦,砂糖,でんぷ
ん

サラダ油,ゴマ油 にんじん,ピーマン
27.4 ｇ

寒天,調理用牛乳 砂糖
20.6 ｇ

2.1 ｇ

牛乳
825 kcal

豚ひき肉,大豆 スパゲティ,薄力粉,砂
糖

オリーブ油,サラダ油,
バター

にんじん,トマト
ピューレ 28.9 ｇ

調理用牛乳,生クリー
ム

さつまいも,砂糖 バター
30.0 ｇ

2.0 ｇ

黄の仲間 緑の仲間 
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

19

牛乳

水

ナス入ミートソーススパ
ゲッティ

スイートポテト

18

牛乳

火
回鍋肉丼

にゅうない豆腐
みかん缶,パイナップル
缶,黄桃缶

魚のチリソースがけ

しょうが,にんにく,玉
ねぎ,マッシュルーム,
なす

ゴマ酢あえ
もやし,きゅうり

さつま汁
だいこん,ごぼう,なが
ねぎ

いもたき

しょうが,にんにく,玉
ねぎ,キャベツ

17

牛乳

月

ごはん

卵ワカメスープ

ながねぎ

ココナッツミルクプリン

14

牛乳

金
高野豆腐ごはん

のりあえ

ごぼう,ぶなしめじ

みそけんちん汁
だいこん,ごぼう,なが
ねぎ

13

牛乳

木
キムチチャーハン

ながねぎ,白菜キムチ

玉ねぎ

12

牛乳

水

ごはん

鮭の照り焼き

塩豚汁

キャベツ

11

牛乳

火
ワカメうどん

はくさい,ながねぎ

明日葉蒸しパン

梨

7

牛乳

金
豆名月のひじきごはん

擬製豆腐
ながねぎ,しょうが

オレンジスフレ

はくさい,だいこん,え
のきたけ,ながねぎ

6

牛乳

木
いわしの蒲焼き丼

しょうが

みそ汁
だいこん

なし

5

牛乳

水
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰペスカトーレ

にんにく,玉ねぎ

コーンサラダ
キャベツ,きゅうり,
コーン

ミネストローネ

ｵﾚﾝｼﾞｭｼﾞｭｰｽ

4

牛乳

火
デミカツ丼

玉ねぎ,しょうが,にん
にく,キャベツ

冷凍パイン
パイナップル

その他の野菜･果物

3

牛乳

月
フレンチトースト

カレーポテト

赤の仲間 

玉ねぎ,キャベツ

日 献立名曜
日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量
４群

令和４年度 文京区立第六中学校

和食の日



牛乳
803 kcal

豚肉,エビ,いか 米,じゃがいも,薄力粉 サラダ油,バター にんじん
27.7 ｇ

わかめ,ちりめんじゃ
こ

砂糖 サラダ油
19.2 ｇ

寒天 砂糖
2.9 ｇ

牛乳
800 kcal

ベーコン 米 バター にんじん
31.4 ｇ

豚肉 はちみつ,砂糖
31.6 ｇ

ベーコン,白いんげん
豆

調理用牛乳 薄力粉 サラダ油 にんじん,パセリ
2.7 ｇ

牛乳
783 kcal

豚肉,豆腐 米,押麦,こんにゃく,
くるまふ,砂糖

にんじん
34.2 ｇ

ヨーグルト
21.1 ｇ

2.6 ｇ

牛乳
780 kcal

米,押麦
31.9 ｇ

生揚げ,豚肉,赤みそ 砂糖,でんぷん サラダ油 にんじん,こまつな
25.0 ｇ

ちりめんじゃこ 砂糖 サラダ油 にんじん
2.7 ｇ

牛乳
796 kcal

わかめ 米
30.1 ｇ

豚肉 じゃがいも,こんにゃ
く,砂糖

サラダ油 にんじん
20.9 ｇ

寒天,調理用牛乳 砂糖
2.8 ｇ

牛乳
784 kcal

鶏肉 米 サラダ油 にんじん
33.9 ｇ

ツナ,たまご チーズ,生クリーム こまつな
31.2 ｇ

じゃがいも にんじん,パセリ
2.5 ｇ

牛乳
786 kcal

米
38.3 ｇ

さば,赤みそ 砂糖
25.2 ｇ

油揚げ 砂糖 白ごま こまつな,にんじん
4.0 ｇ

かつおぶし,豚肉,豆腐 里芋,でんぷん にんじん,こねぎ

牛乳
774 kcal

ハム チーズ 食パン トマトピューレ
32.7 ｇ

鶏肉,白いんげん豆 調理用牛乳 薄力粉 サラダ油 にんじん,かぼちゃ,か
ぼちゃ

30.8 ｇ

寒天,調理用牛乳 砂糖,コーンスターチ
3.0 ｇ

※日本食品標準成分表（文部科学省）の改定に伴い、文京区学校給食摂取基準の運用を見直しております。
※学校行事・食材の購入などの都合により、使用食材や献立の一部を変更することがあります。ご承知おきください。

31

牛乳

月
ピザトースト

パンプキンシチュー
玉ねぎ,マッシュルーム

ミルクプリンﾍﾞﾘｰｿｰｽがけ
ブルーベリー

サバのみそ煮
しょうが

ゴマあえ
もやし

のっぺい汁

28

牛乳

金

ごはん

玉ねぎ

27

牛乳

木
チキンライス

だいこん

ツナのキッシュ

ポテトとコーンのスープ
玉ねぎ,コーン

26

牛乳

水
ワカメごはん

肉じゃが
玉ねぎ,グリンピース

ほうじ茶プリン

25

牛乳

火

麦ごはん

玉ねぎ,マッシュルーム

豚と厚揚げのみそ炒め
しょうが,にんにく,玉
ねぎ,はくさい,ながね
ぎ

大根サラダ
だいこん,きゅうり,
コーン

22

牛乳

土
すき煮風丼

元気ヨーグルト

21

牛乳

金
大根ピラフ

豚肉のハニージンジャー焼
き

しょうが

キャベツクリームスープ
玉ねぎ,キャベツ,ぶな
しめじ,マッシュルーム

20

牛乳

木
シーフードカレー

玉ねぎ,はくさい,なが
ねぎ

ワカメサラダ
キャベツ,きゅうり,
コーン

パインゼリー
パインジュース,パイ
ナップル缶

だいこん,コーン

しょうが,にんにく,玉
ねぎ


