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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 火 ○ ご飯
なめこ汁
鯖のみそ煮
千草炒め

牛乳　鯖のみそ煮
玉子　かまぼこ　とうふ
わかめ　油揚げ

米　米油 807 27.8

2 水 ○ 麦ご飯
中華丼
豆腐ハンバーグ
切干大根の中華サラダ

牛乳　いか　なると
うずら卵　豚肉
豆腐ハンバーグ

米　麦　米油　さとう
ごま油　でん粉　ごま

861 36.3

3
★

木 ○ 大豆ご飯
吉野汁
鰯の蒲焼風
れんこんのサラダ

牛乳　ひじき　ちくわ
油揚げ　大豆　鶏肉
とうふ　鰯でん粉付

米　米油
さとう　でん粉 790 29.9

4 金 ○ 麦ご飯
チキンカレー
豚肉ときのこの炒めもの
オレンジ

牛乳　鶏肉　脱脂粉乳
鶏レバー　豚肉

米　麦　じゃがいも
カレ―ルウ　米油 817 30.3

7 月 ○ ご飯
みそけんちん汁
メンチカツ
おかか和え

牛乳　かつおぶし
豚肉　とうふ
メンチカツ

米　さといも　米油 813 28.4

8 火 ○
揚げパン
(ココア

アーモンド)

チキンブロス
焼きフランク(小バット)
小松菜のソテー

牛乳　鶏肉
フランクフルト　豚肉

パン　米油
ア―モンド　さとう
米

805 32.5

9 水 ○ ご飯
肉じゃが
鰯のみぞれ煮
大根サラダ

牛乳　豚肉
さつまあげ
鰯のみぞれ煮

米　じゃがいも
さとう　米油

816 32.3

10 木 ○ 中華麺
タンメン
鶏肉の唐揚げ　２個
野菜炒め

牛乳
鶏肉　豚肉

麺　ごま油
小麦粉　でん粉　米油
ごま油

858 32.5

14 月 ○ 食パン

マカロニスープ
ハート型ハンバーグ
ブロッコリーのアーリオオーリオ
チョコクリーム

牛乳　豚肉
ハンバーグ
ベーコン

パン　チョコクリーム
マカロニ　さとう
米油　オリーブオイル

829 31.3

15 火 ○ ご飯
八宝菜
かに玉
海と山のサラダ

牛乳　豚肉　えび　いか
うずら卵　なると
かに玉　海藻

米　米油　ごま油
でん粉　さとう 797 27.6

16 水 ○ ご飯
じゃがいものみそ汁
豚肉の生姜焼き
キャベツと絹揚げの炒め物

牛乳　油揚げ
豚肉　鶏肉　絹揚げ

米　じゃがいも
でん粉　米油
さとう　ごま油

799 30.3

17 木 ○ 地粉うどん
おかめうどん
竹輪の天ぷら　２本
ごぼうサラダ

牛乳　鶏肉　油揚げ
かまぼこ　ちくわ

麺　焼ふ　さとう
でん粉　米油
天ぷら粉

745 28.3

18 金 ○ ハムピラフ
鶏肉のトマト煮
かぼちゃのサラダ
キウィフルーツ

牛乳　ハム　鶏肉
米　バタ―
米油　じゃがいも 803 33.4

21 月 ○ ご飯
せんべい汁
あじフライ
ひじきの煮物

牛乳　鶏肉
あじフライ　ひじき
油揚げ　大豆

米　かやきせんべい
米油　さとう 833 30.0

22 火

飲

む

ヨ

ー

グ

ル

ト

コッペパン
白菜のクリーム煮
いかのトマトソース
ジャーマンポテト

飲むヨーグルト　鶏肉
ベシャメルソース
チーズ　牛乳　いか
生クリ―ム　ベ―コン

パン　ホワイトルウ
米油　オリーブオイル
さとう　じゃがいも

788 36.0

24 木 ○ 地粉うどん
けんちんうどん
若竹信田
ぬた和え(小バットあり)

牛乳　鶏肉
若竹信田　いか

麺　さといも
ごま　さとう 764 33.2

25 金 ○ 茶飯
おでん
焼きししゃも
ほうれん草の和え物

牛乳　揚げボール
こんぶ　がんもどき
ちくわ　さつまあげ
つみれ　ししゃも

米　米油　じゃがいも
さとう　ごま 740 28.0

28
★

月 ○ 食パン
ほうれんそうのポタージュ
ささみフライ
コロコロサラダ

牛乳　生クリ―ム
ささみフライ パン　米油 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。

※２２日の飲むヨーグルトは、ブルーベリー味です。

にんじん　だいこん　ごぼう
ねぎ　しいたけ　もやし
はくさい　きゅうり
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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

なめこ　ほうれんそう
にんじん　キャベツ
えのきたけ　ねぎ

たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ　キャベツ
たけのこ　きくらげ　しょうが
切干しだいこん　きゅうり

だいこん　にんじん　ねぎ
しめじ　こまつな　れんこん
きゅうり　さやいんげん

たまねぎ　にんじん
グリンピ―ス　にんにく
オレンジ　しめじ　えのきたけ
こまつな

はくさい　にんじん
たまねぎ　チンゲンサイ
たけのこ　きくらげ　しょうが
キャベツ　きゅうり　しめじ

たまねぎ　にんじん　キャベツ
かぶ　かぶの葉　こまつな
しめじ

にんじん　たまねぎ
こんにゃく　グリンピ―ス
だいこん　きゅうり　みずな

もやし　はくさい　ピーマン
にんじん　にら　きくらげ
キャベツ　チンゲンサイ　ねぎ

たまねぎ　にんじん　はくさい
こまつな　ブロッコリ―
キャベツ　にんにく

１９　日　は　食　育　の　日

31.0802

にんじん　こまつな　ねぎ
しょうが　キャベツ
たけのこ　にんにく

にんじん　しいたけ　ねぎ
ほうれんそう　ごぼう
きゅうり　だいこん

とうもろこし　グリンピ―ス
たまねぎ　マッシュルーム
にんじん　さやいんげん　しめじ
トマト　キウィフルーツ
かぼちゃ　きゅうり

ごぼう　だいこん　にんじん
こまつな　ねぎ　しめじ
こんにゃく

平  均

はくさい　にんじん　たまねぎ
トマト　にんにく　パセリ

にんじん　だいこん　ごぼう
ねぎ　こまつな

だいこん　こんにゃく
とうもろこし　ほうれんそう
キャベツ

ほうれんそう　たまねぎ
ポタージュベース
だいこん　きゅうり


