
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

曜日 献立名
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
油脂類 脂質

ｇ
塩分
ｇ

麦入りごはん 米　麦

ポークカレー 豚肉 チーズ にんじん　トマト 玉ねぎ　にんにく じゃがいも　小麦粉 油 840 23.5

牛乳 牛乳

アスパラとキャベツのサラダ ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ　にんじん キャベツ

野菜イタリアンドレッシング ドレッシング

洋梨コンポート 洋梨

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 764 31.5

豚肉と野菜のみそ炒め 豚肉　みそ にんじん　ピーマン ｷｬﾍﾞﾂ　ねぎ　椎茸 砂糖　でんぷん 油

茎わかめのスープ 茎わかめ にんじん もやし　ｷｬﾍﾞﾂ　筍 ごま油

シークヮーサーゼリー シークヮーサー 砂糖

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 795 29.5

ししゃもフライ ししゃも 小麦粉　パン粉 油

陽西かみかみサラダ にんじん　小松菜 大豆もやし 油

さつま汁 鶏肉　豆腐　みそ にんじん ねぎ　大根　ごぼう こんにゃく　じゃが芋

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 849 42.1

鶏肉のみそチーズ焼き 鶏肉　味噌 チーズ パセリ レモン ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

塩こんぶあえ こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり

ひじきと大豆の炒り煮 大豆　油揚げ

さつま揚げ
ひじき にんじん こんにゃく　砂糖 油

朝焼きコッペパン 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖

チョコクリーム チョコクリーム 805 28.4

牛乳 牛乳

ペンネアラビアータ ベーコン トマト にんにく ペンネ オリーブオイル

ゆで野菜サラダ ブロッコリー コーン　キャベツ ドレッシング

チキンスープ 鶏肉 にんじん
玉ねぎ　キャベツ

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく
じゃがいも

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 749 32.4

スタミナ焼き 豚肉 にんじん　ピーマン 玉葱　生姜　にんにく 砂糖 油

浅漬け にんじん キャベツ　きゅうり

豆腐入りかきたま汁 豆腐　卵 にんじん　小松菜 玉ねぎ 片栗粉

麦入りごはん 米　麦

メキシカンライス 鶏肉　いか にんじん　パセリ 玉葱　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ｺｰﾝ　枝豆 油 840 33.9

牛乳 牛乳

トマトと卵のスープ 卵　ベーコン トマト　にんじん 玉ねぎ　にんにく 油

栃木県産生乳ヨーグルト ヨーグルト 砂糖

麦入りごはん 米　麦

セルフビビンバ丼 豚肉 ほうれんそう　にんじん 大豆もやし　にんにく 砂糖 ごま　油 895 33.0

牛乳 牛乳

豆腐の中華スープ 豆腐　卵 わかめ ねぎ でんぷん 油

はちみつレモンゼリー レモン 水あめ　はちみつ

シュガートースト 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖 バター

牛乳 牛乳 762 29.1

ポークビーンズ 豚肉　大豆 チーズ にんじん　トマト たまねぎ じゃがいも 油

海そうサラダ わかめ　茎わかめ

昆布　とさかのり
にんじん ｷｬﾍﾞﾂ　胡瓜　コーン

青じそドレッシング ドレッシング

麦入りごはん　 米　麦

牛乳 牛乳 807 31.8

モロのから揚げ モロ 小麦粉　パン粉 油

もやしとにらのごまあえ にんじん　にら もやし 砂糖 ごま

かんぴょう入りみそ汁 豆腐　みそ ほうれん草 かんぴょう　玉ねぎ

県民の日デザート 豆乳 いちご 砂糖　水あめ

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 859 30.2

ヤンニョムチキン 鶏肉 しょうが　にんにく 片栗粉　砂糖
油　ごま油

ごま

チョレギ風サラダ のり 小松菜　にんじん キャベツ ドレッシング

卵とわかめのスープ 卵 わかめ 玉ねぎ　しょうが
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主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群 主に体のエネルギーになる食品群
エネルギー
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令和５年６月
献立予定表

都合により、献立を変更することがあります。

県民の日献立

かみかみ献立

体育祭



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

曜日 献立名
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
油脂類

脂質
ｇ

塩分
ｇ

五目ごはん 油揚げ　鶏肉
しいたけ　かんぴょう

ごぼう　たけのこ　枝豆
米　麦

牛乳 牛乳 757 27.8

厚焼卵 卵 砂糖 油

キャベツときゅうりの塩もみ ｷｬﾍﾞﾂ　ｷｭｳﾘ　生姜

じゃがいもとわかめのみそ汁 みそ わかめ ほうれん草 じゃがいも

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 885 38.5

あじのねぎ塩焼き あじ ねぎ ごま油

青菜の煮びたし 油揚げ 小松菜

夏の肉じゃが 豚肉 にんじん 玉葱　にんにく　枝豆 じゃがいも　砂糖 油

きなこ揚げパン きなこ 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖 油

牛乳 牛乳 825 29.4

プレーンオムレツ 卵 油

ｷｬﾍﾞﾂとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　にんじん キャベツ ドレッシング

野菜スープ ベーコン 小松菜　にんじん ｷｬﾍﾞﾂ　玉葱　もやし

麦入りごはん 米　麦

セルフ肉丼 豚肉 にんじん
もやし　玉ねぎ

ねぎ　枝豆
砂糖 油 880 35.3

牛乳 牛乳

磯辺あえ のり 小松菜 キャベツ 砂糖　水あめ

冷奴 豆腐

冷凍みかん みかん

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 786 31.8

いわしの梅煮 いわし 梅 砂糖　片栗粉

からしあえ にんじん　小松菜 キャベツ ごま

道産子汁 豚肉　みそ わかめ にんじん
もやし　コーン

ねぎ　にんにく
じゃがいも バター　油

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 743 28.0

にらまんじゅう 豚肉 にら
キャベツ　ねぎ

しょうが　にんにく
小麦粉 油　ごま

大豆もやしのキムチあえ にら 大豆もやし

トックスープ 卵　鶏肉 チンゲン菜　にんじん ねぎ トック

ふりかけ わかめ ごま

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 817 33.0

いかのから揚げ いか 小麦粉 油

ゆで野菜にんにく醤油和え にんじん ｷｬﾍﾞﾂ　もやし　ﾆﾝﾆｸ

豚汁 豚肉　豆腐　みそ にんじん　小松菜 大根　ごぼう じゃがいも 油

米粉パン　ﾁｮｺｸﾘｰﾑ 脱脂粉乳
米粉　小麦粉

砂糖　ﾁｮｺｸﾘｰﾑ

牛乳 牛乳 837 32.4

やきそば いか　豚肉 にんじん キャベツ　もやし 中華めん 油

肉入りワンタンスープ 豚肉 にんじん　小松菜 キャベツ　ねぎ 小麦粉 ごま油

冷凍パイン パインアップル

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 797 37.2

赤魚の粕漬焼き アラスカメヌケ

おひたし かつお節 ほうれん草 もやし

生揚げの辛味炒め 生揚げ　豚肉 にんじん　小ねぎ えのき　しょうが 砂糖　片栗粉 油

麦入りごはん 米　麦

ハヤシライス 牛肉 にんじん　トマト 玉ねぎ 小麦粉 油 823 26.0

牛乳 牛乳

ゆで野菜サラダ 小松菜　にんじん もやし　ｷｬﾍﾞﾂ　ｺｰﾝ

香味中華ドレッシング ドレッシング

セノビーゼリー 乳 レモン 砂糖

830 26.9～41.5

18.4～27.6 2.5
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主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群 主に体のエネルギーになる食品群
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陽西中学校

今月のミネラル平均 カルシウム：384mg 鉄分：3.5mg 塩分：2.8ｇ


