
中学校

7月献立表
献立名 食　品　名 ｴﾈﾙｷﾞ- たんぱく質 脂質

主食 牛乳 副食 血や肉、骨や歯になるもの 体を動かす熱や力になるもの からだの調子を整える kcal % %

3 月
ご飯

牛乳

魚の麦みそ焼き　きゅう
りとみょうがのあえ物　こ
んにゃくのピリ辛炒め
かきたま汁

牛乳　鮭　味噌　削り節　だし削り
節　豆腐　卵

米　砂糖　ごま　大麦　ごま油　こ
んにゃく　片栗粉

きゅうり　みょうが　レモン　生姜
人参　ねぎ　小松菜 753 19.7 22.1

4 火
黒砂糖コッ
ペパン 牛乳

茄子のグラタン
コーンともやしのサラダ
じゃが芋とベーコンスー
プ

牛乳　豚挽き肉　チーズ　ベーコ
ン

黒砂糖パン　油　バター　小麦粉
砂糖　じゃがいも

茄子　にんにく　玉ねぎ　人参　ト
マト　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ　パ
セリ　コーン　もやし　キャベツ
セロリー　小松菜

780 15.2 39.0

5 水
キムチ
チャーハン 牛乳

春巻き
華風きゅうり
わかめ入りスープ

豚肉　卵　牛乳　だし削り節　わ
かめ　豆腐

米　大麦　油　ごま油　砂糖　は
るさめ　片栗粉　春巻きの皮　小
麦粉　ごま

人参　ピーマン　キムチ　生姜
筍　ねぎ　椎茸　きゅうり　玉ねぎ
小松菜

860 16.2 28.8

6 木
ご飯

牛乳

生揚げの肉詰め煮
磯浸し
味噌汁

牛乳　生揚げ　豚挽き肉　だし削
り節　のり　味噌

米　片栗粉　砂糖　じゃがいも きくらげ　ねぎ　生姜　グリンピー
ス　もやし　キャベツ　ほうれん草
大根　人参

755 15.8 26.6

7 金
枝豆ご飯

牛乳

厚焼き卵　わかめサラダ
そうめん汁
サイダーゼリー

牛乳　卵　わかめ　鶏肉　だし昆
布　だし削り節　油揚げ　アガー

米　油　砂糖　片栗粉　そうめん
サイダー

枝豆　玉ねぎ　人参　椎茸　きゅ
うり　もやし　コーン　しめじ　ねぎ
みょうが　小松菜　ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ 785 15.0 24.5

10 月
ご飯

牛乳

魚の黄金焼き
昆布豆
お浸し　味噌汁

牛乳　さば　大豆　昆布　かつお
節　だし削り節　わかめ　豆腐
味噌

米　マヨネーズ　砂糖 生姜　人参　チンゲンサイ　キャ
ベツ　玉ねぎ 796 17.9 32.1

11 火
バジルトー
スト 牛乳

コーンチャウダー
ツナ入り野菜
メロン

牛乳　鶏肉　まぐろ 食パン　バター　油　じゃがいも
小麦粉　砂糖

人参　玉ねぎ　コーン　クリーム
コーン缶　キャベツ　きゅうり　り
んご　メロン

723 14.3 38.8

12 水
ジャー
ジャー麺 牛乳

磯ポテト
小松菜とえのき茸のお
浸し

豚挽き肉　大豆　味噌　牛乳　青
のり

中華めん　油　砂糖　ごま油　片
栗粉　じゃがいも

生姜　にんにく　人参　椎茸　筍
ねぎ　きゅうり　もやし　小松菜
えのきたけ

665 17.4 33.4

13 木
ご飯

牛乳

珍珠丸子
ビーンズサラダ
豆腐と青菜のスープ

牛乳　豚挽き肉　卵　ひよこまめ
だし削り節　豆腐　蒸しかまぼこ
だし昆布

米　パン粉　片栗粉　もち米　砂
糖　油

生姜　椎茸　玉ねぎ　キャベツ
きゅうり　人参　枝豆　ねぎ　小松
菜 867 16.6 26.4

14 金
麦ご飯

牛乳

いかのリング揚げ
野菜のごま和え
豚汁　冷凍みかん

牛乳　いか　豚肉　豆腐　だし煮
干　味噌

米　大麦　片栗粉　油　ごま　砂
糖　こんにゃく　じゃがいも

生姜　ほうれん草　もやし　人参
ごぼう　大根　ねぎ　冷凍みかん 732 16.7 23.1

18 火
スパ、ボン
ゴレトマト
ソース

牛乳

チーズ入り茹で野菜
ブルーベリーケーキ

ベーコン　あさり　チーズ　牛乳
卵

スパゲッティ　油　バター　砂糖
小麦粉

にんにく　生姜　玉ねぎ　人参
ピーマン　マッシュルーム　トマト
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　パセリ　キャベツ
きゅうり　ブルーベリー　レーズン

818 15.7 30.7

19 水
ししじゅうし
い 牛乳

豆あじの唐揚げ
ゴーヤチャンプル
具だくさん味噌汁

豚肉　昆布　牛乳　あじ　豆腐
かつお節　だし煮干　味噌　油揚
げ

米　油　ごま　片栗粉　ごま油
じゃがいも

生姜　にがうり　もやし　人参　大
根　ごぼう　ねぎ　ほうれん草 788 18.9 29.5

20 木
夏野菜カ
レー 牛乳

チキンサラダ
すいか

豚肉　牛乳　鶏肉 米　大麦　油　じゃがいも　バター
小麦粉　砂糖

にんにく　生姜　人参　玉ねぎ
かぼちゃ　茄子　トマト　りんご
セロリー　枝豆　キャベツ　きゅう
り　すいか

851 14.4 24.7

日 曜日

今月平均摂取量
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