
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

米粉パン 脱脂粉乳 米粉　砂糖

チョコクリーム 脱脂粉乳 砂糖　水あめ 860 35.9

牛乳 牛乳

チリコンカン
大豆　鶏肉　豚肉
ベーコン

トマト　にんじん
玉ねぎ　枝豆
マッシュルーム

油

春雨サラダ にんじん キャベツ　もやし 春雨　砂糖 油

ももゼリー もも 砂糖　水あめ

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 800 33.2

モロの和風マリネ モロ 玉ねぎ 砂糖　片栗粉 油

磯辺あえ のり 小松菜　にんじん キャベツ

豚肉と切干大根の炒め物 豚肉　さつま揚げ にんじん　いんげん 切干大根　にんにく 砂糖 油　ごま

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳

豚キムチ炒め 豚肉 にら　にんじん
キャベツ　玉ねぎ
しいたけ

油

トックスープ 卵　鶏肉 チンゲン菜　にんじん ねぎ トック

韓国のり のり ごま油

冷凍みかん みかん

麦入りごはん　 米　麦

牛乳 牛乳 838 36.5

チキンマヨぽん 鶏肉 パセリ パン粉 ノンエッグマヨネーズ

浅漬け にんじん きゅうり　キャベツ

五目煮豆
大豆　豚肉
さつま揚げ

こんぶ にんじん ごぼう 砂糖 油

麦入りごはん 米　麦

セルフかき揚げ丼(えび・いか） えび　いか 春菊　にんじん 玉ねぎ　ごぼう 小麦粉 油 845 25.9

牛乳 牛乳

おひたし にんじん　小松菜 キャベツ

みそ汁 味噌　豆腐　油揚げ わかめ 玉ねぎ

ツナトースト まぐろツナ 脱脂粉乳 パセリ 玉ねぎ 小麦粉　砂糖 ノンエッグマヨネーズ

牛乳 りんご 砂糖

うずら卵と野菜のカレー煮 うずら卵　豚肉
ベーコン

牛乳 にんじん 玉ねぎ　枝豆 じゃがいも　砂糖 油

フルーツポンチ みかん　パイン
もも　いちご

砂糖

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 813 29.5

餃子ロール 豚肉
キャベツ　玉ねぎ
葱　にんにく　生姜

小麦粉

にらと春雨の炒め物 豚肉　卵 にら　にんじん しめじ　しょうが 春雨　砂糖 油

豆腐と小松菜のスープ 豆腐 小松菜　にんじん 玉ねぎ でんぷん

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
玉ねぎ　コーン
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　枝豆

油 802 33.4

牛乳 牛乳

ほうれん草と卵のスープ ベーコン　卵 にんじん　ほうれん草 玉ねぎ

豆乳パンナコッタ 豆乳 いちご 砂糖

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 846 29.0

いわしの梅煮 いわし 梅 砂糖　片栗粉

きゅうりのキムチあえ きゅうり

肉じゃが 豚肉 にんじん 玉ねぎ　枝豆 じゃがいも　砂糖 油

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 790 36.4

豚肉の生姜焼き 豚肉 玉ねぎ　しょうが 砂糖 油

塩こんぶあえ こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり

みそ汁 油揚げ　豆腐
みそ

ほうれん草

アセロラゼリー アセロラ 砂糖

バンズパン 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖

セルフ照り焼きバーガー
豚肉　鶏肉
牛肉　卵

乳 玉ねぎ　レタス 砂糖　でんぷん

牛乳 牛乳

ミネストローネスープ 大豆　ベーコン にんじん　トマト
玉ねぎ　キャベツ
セロリー　にんにく

じゃがいも
マカロニ

油 27.2 2.7

フローズンヨーグルト ヨーグルト 砂糖

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 766 32.2

いかのから揚げ いか 小麦粉 油

からしあえ 小松菜 もやし　キャベツ ごま

冬瓜スープ 鶏肉 チンゲン菜　にんじん 冬瓜　しょうが 油 21.4 2.6

お魚ふりかけ さば　かつお節 のり かぼちゃ 砂糖　でん粉 ごま

11(月）

23.3 2.2

810 31.1

12(火）

19.5

6(水）

2.6

7(木）

23.5 2.5

14(木）

896 33.8

27.9

8(金）

20.6 3.4

13(水）

1(金）

24.2 3.4

1.9

5(火）

25.4 2.9

25.9

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

kcal
たんぱく質

g

3.0

31(木）

21.0 2.4

30(水）

31.0 3.3

843 35.7

4(月）

令和５年８・９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。



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

ビスキュイパン 卵
牛乳
脱脂粉乳

米粉　いちごジャム
小麦粉　砂糖

バター
マーガリン

牛乳 牛乳 830 32.3

アンサンブルエッグ 卵　ベーコン チーズ 玉ねぎ
じゃがいも　砂糖
でん粉

油

小松菜とベーコンのソテー ベーコン 小松菜 油

野菜スープ ハム にんじん キャベツ　もやし

麦入りごはん 米　麦

セルフビビンバ丼 牛肉 小松菜　にんじん
大豆もやし　もやし
にんにく

砂糖 ごま　油 859 32.7

牛乳 牛乳

坦々春雨スープ 鶏肉 にんじん　にら
えのき　しめじ
ねぎ　もやし

ごま

フルーツ杏仁風プリン 豆乳 桃　あんず 砂糖

朝焼きコッペパン 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖

はちみつ＆マーガリン はちみつ マーガリン 853 33.5

牛乳 牛乳

鶏肉のカチャトーラ 鶏肉
トマト　パセリ
バジル

玉ねぎ　しめじ
エリンギ　にんにく

小麦粉　でんぷん 油

キャベツのスープ ベーコン にんじん キャベツ　玉ねぎ 32.2 3.2

冷凍パイン パイナップル

麦入りごはん 米　麦

キーマカレー 豚肉 ヨーグルト にんじん　トマト
玉ねぎ　セロリー
しょうが　にんにく

油　ルウ 843 25.9

牛乳 牛乳

海草サラダ わかめ　茎わかめ
昆布　とさかのり

にんじん キャベツ　コーン

和風ドレッシング ドレッシング 21.2 2.7

巨峰ゼリー ぶどう 砂糖

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 825 32.6

さばのたつた揚げ さば しょうが 片栗粉 油

野菜のゆかりあえ にんじん　しそ キャベツ

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
さやいんげん

砂糖　こんにゃく 油

麦入りごはん　 のり 米　麦

牛乳 牛乳 869 30.6

酢豚 豚肉　鶏肉 にんじん　ピーマン
玉ねぎ　しいたけ
たけのこ　しょうが

片栗粉　砂糖 油

わかめスープ わかめ にんじん ねぎ 春雨 ごま

さけぱっぱ さけ ごま 23.1 2.9

青梅ゼリー 梅 砂糖

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 755 33.3

鶏肉の香味焼き 鶏肉 にんにく　しょうが 砂糖 油　ごま

もやしとニラのおひたし にら　にんじん もやし

なめこ汁 豆腐　みそ なめこ　ねぎ

スパゲティ スパゲティ 油

ミートソース 豚肉 粉チーズ にんじん　トマト 玉ねぎ　にんにく 油 879 33.0

牛乳 牛乳

こんにゃくサラダ わかめ　茎わかめ
昆布　とさかのり

にんじん
キャベツ　胡瓜
コーン

こんにゃく

香味中華ドレッシング ドレッシング

レモンカスタードタルト 卵 レモン
小麦粉　水あめ
砂糖

マーガリン
油

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳 831 35.9

和風おろしハンバーグ
豚肉　鶏肉
牛肉　卵

佑
大根　玉ねぎ
にんにく

パン粉

小松菜とじゃこの炒め物 ちりめんじゃこ 小松菜 ごま油

吉野汁
鶏肉　油揚げ
豆腐

ほうれん草　にんじん 大根 里芋　片栗粉

麦入りごはん 米　麦

牛乳 牛乳

さんまのみぞれ煮 さんま 大根 砂糖

ごまあえ 小松菜　にんじん キャベツ　もやし ごま

みそけんちん汁 豆腐　みそ にんじん 大根　ごぼう　ねぎ 里芋 油

わかめふりかけ わかめ ごま 22.0 2.8

月見ゼリー 寒天 みかん　ブルーベリー 砂糖

830
26.9
～41.5

18.4
～27.6 2.5

836 28.7

主に体のエネルギーになる食品群

27.5 3.4

19(火）

22(金）

27.3 2.1

20(水）

15(金）

36.9

エネルギー
kcal

たんぱく質
g

3.4

基準値

27(水）

31.2

26(火）

22.2

25(月）

29(金）

21(木）

2.5

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

2.3

28(木）

25.4 3.1

陽西中学校

今月のミネラル平均 カルシウム：411mg 鉄分：4.7mg 塩分：2.7ｇ

十五夜献立


