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中　学　校

赤 黄

主食 お  か  ず 血や肉になるもの 熱や力になるもの エネルギー
(Kcal)

たんぱく質
(g)

1 木 ○ 麦ご飯

夏野菜カレー
ヒレカツ
野菜ソテー
ヨーグルト

牛乳　ヒレカツ　ハム
ヨーグルト　チーズ
鶏レバー　鶏肉

米　麦　米油
オリーブオイル
カレ―ルウ

807 35.3

2 金 ● ご飯
なすのみそ汁
鰯の梅煮
枝豆とコーンの和え物

牛乳　生揚げ
鰯の梅煮 米 758 36.3

5 月 ● 麦ご飯
豆腐のあんかけ丼
鶏肉とカシューナッツの炒め物

牛乳　豆腐　豚肉
えび　鶏肉

米　麦　じゃがいも
カシュ―ナッツ
米油　さとう
ごま油　でん粉

790 36.4

6 火 ● コッペパン
スライス

パンプキンポタージュ
焼きフランクケチャップソース
コールスロー

牛乳　フランクフルト
生クリ―ム パン　米油　さとう 817 28.7

7 水 ○ ご飯
けんちん汁
豚肉のおろしソース
小松菜の和え物

牛乳　とうふ
油揚げ　豚肉 米　さといも 821 33.6

8 木 ● 中華麺
冷し中華(氷・つゆ)
豚肉の中華煮
海と山のサラダ

牛乳　海藻　豚肉 麺　でん粉
ごま油

816 34.1

9
★

金 ○ ご飯

芋煮汁
秋刀魚の蒲焼き風
煮びたし
お月見ゼリー

牛乳　豚肉　とうふ
さんま澱粉付　油揚げ

米　さといも
米油　さとう
ゼリー

881 34.2

12 月 ○ ツイストパン

マカロニスープ
鶏肉のトマトソース
大根サラダ
四角チーズ

牛乳　豚肉
鶏肉のトマトソース
チーズ

パン　マカロニ 858 32.5

13 火 ● 麦ご飯
鶏肉丼
細切り昆布の炒め物
梨

牛乳　鶏肉　こんぶ
さつまあげ

米　麦　米油
さとう　ごま
ごま油

829 29.4

14 水 ● ご飯
じゃがいものみそ汁
えび入り揚げはんぺん
五目金平

牛乳　とうふ　わかめ
えび入り揚はんぺん
鶏肉　さつまあげ

米　じゃがいも
米油　ごま
さとう　ごま油

797 27.6

15 木 ● 地粉うどん
おかめうどん
きのこ信田
チンゲンサイの炒め物

牛乳　鶏肉　油揚げ
かまぼこ　豚肉
きのこしのだ

麺　焼ふ　さとう
でん粉　米油 767 35.7

16 金 ● ご飯
中華風玉子スープ
白身魚の中華みそだれ
切干大根の中華サラダ

牛乳　卵
鶏肉　豆腐
白身魚フリッター

米　でん粉　米油
ごま油　ごま
マヨネーズ

745 28.3

20 火 ● 子ぎつねご飯
豚汁
焼きししゃも　２本
ほうれん草の和え物

牛乳　油揚げ　鶏肉
豚肉　とうふ
ししゃも

米　米油　さとう
じゃがいも

803 33.4

21 水 ● 食パン
コーンチャウダー
なすとトマトのグラタン
ごぼうサラダ

牛乳　ベーコン
脱脂粉乳　生クリ―ム
グラタン

パン　じゃがいも 833 30.0

22 木 ○ 中華麺
タンメン
春巻
青椒肉絲

牛乳　鶏肉
なると　豚肉

麺　米油　ごま油
春巻　さとう
でん粉

848 34.7

26 月 ○ ご飯
吉野汁
鯖おかか煮
かぶと豚肉の炒め煮

牛乳　鶏肉　豆腐
鯖おかか煮　豚肉

米　でん粉
米油　さとう 762 30.7

27 火 ● ナン

キーマカレー
チーズオムレツ
ポテトサラダ
巨峰

牛乳　豚肉
脱脂粉乳　鶏レバー
チーズオムレツ

ナン　カレ―ルウ
米油　じゃがいも 834 33.4

28 水 ○ ご飯
肉じゃが
鶏肉の甘酢だれ
磯香和え

牛乳　のり　豚肉
さつまあげ
鶏肉

米　じゃがいも
さとう　米油
でん粉

768 30.2

29
★

木 ● 地粉うどん
けんちんうどん
かぼちゃの天ぷら　2枚
豚肉とキャベツの炒め物

牛乳　鶏肉　豆腐
油揚げ　豚肉
かつお節

麺　さといも
天ぷら粉　米油 768 30.2

30 金 ● 麦ご飯
中華丼
春雨サラダ

牛乳　豚肉　いか
なると　うずら卵

米　麦　米油　ごま
さとう　ごま油
でん粉　はるさめ

768 30.2

※献立は、材料の都合により変更することがありますので、あらかじめご了承ください。

※（★）印の日に、放送用資料があります。

※「はし」 は毎日清潔なものを持ってきましょう。

※「スプーン」は　　　　印のついた日に持ってきましょう。

にんじん　だいこん　ごぼう
ねぎ　しいたけ　こねぎ
こまつな　キャベツ　もやし
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献　立    緑 栄養価

体の調子を整えるもの

　　月　　　分　　　献　　　立　　　表

こまつな　しめじ　赤ピーマン
黄ピーマン　たまねぎ
にんじん　トマト　なす
にんにく　かぼちゃ

なす　えのきたけ　オクラ
こまつな　えだまめ　きゅうり
とうもろこし　キャベツ

たまねぎ　ピ―マン
赤ピーマン　こねぎ
チンゲンサイ　えのきたけ
しめじ　しょうが

キャベツ　きゅうり　にんじん
かぼちゃ　たまねぎ
ポタージュベース　パセリ

ねぎ　ごぼう　にんじん
しいたけ　こんにゃく

しょうが　にんにく　にんじん
たまねぎ　キャベツ　こまつな
しいたけ　もやし　きゅうり
しめじ

にんじん　こまつな　しめじ
ねぎ　こんにゃく　はくさい
ほうれんそう

たまねぎ　にんじん　キャベツ
ほうれんそう　だいこん
きゅうり　こまつな

こんにゃく　たまねぎ
にんじん　はくさい　こまつな
ねぎ　しいたけ　なし　ごぼう

にんじん　だいこん　ごぼう
ねぎ　かぼちゃ　キャベツ
こまつな

32.5807

にんじん　しいたけ　ねぎ
ほうれんそう　チンゲンサイ
キャベツ

もやし　にんじん　こまつな
しいたけ　しょうが　こねぎ
切干だいこん　きゅうり

にんじん　さやいんげん
だいこん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ　もやし
ほうれんそう　キャベツ

たまねぎ　にんじん
とうもろこし　しめじ　パセリ
ポタージュベース　ごぼう
こまつな　だいこん

平  均

もやし　キャベツ　たまねぎ
にんじん　にら　きくらげ
ピ―マン　赤ピーマン
たけのこ　しいたけ

だいこん　にんじん　ねぎ
しめじ　こまつな　かぶ
かぶの葉

トマト　たまねぎ　にんじん
えだまめ　にんにく
きゅうり　ぶどう

にんじん　たまねぎ
こんにゃく　さやいんげん
赤ピーマン　もやし　キャベツ
きゅうり

１９　日　は　食　育　の　日

しょうが　たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ　キャベツ
たけのこ　しいたけ　こまつな
だいずもやし


