
中　学　校　給　食　献　立　表　

炊き込みご飯

うどん 80 濃口醤油 11 牛肉 30 ほうれん草 25 豚肉 40 鶏肉 3切 チンゲン菜 40 マカロニ 12 あじフライ 1切

豚肉 15 みりん 3 ぜんまい水煮 12 白菜 25 にんじん 25 塩 0.3 緑豆もやし 30 ゆで塩 0.5 揚げ油 4
キャベツ 15 砂糖 2 油 0.5 ゆで塩 0.15 たまねぎ 60 カレーコロッケ 1個 こしょう 0.02 にんじん 5 鶏肉 25 ウスターソース 1袋

にんじん 7 削り節 2 砂糖 1.3 にんじん 10 茎わかめ 25 揚げ油 5 にんにく 0.1 ハム 10 じゃがいも 25 キャベツ 30
きゅうり 7 水 75 濃口醤油 2.5 ちくわ 10 油 1.5 キャベツ 30 片栗粉 6 土生姜 1 にんじん 12 ゆで塩 0.3

緑豆もやし 10 大豆もやし 24 砂糖 0.5 酒 1.5 ホールコーン 5 揚げ油 6 ごま油 1.2 たまねぎ 40
小松菜 18 淡口醤油 4 濃口醤油 6 油 0.1 砂糖 2.5 七味 0.01 ほうれん草 12
にんじん 12 花かつお 0.5 砂糖 2.4 コンソメ 0.1 酢 3.5 濃口醤油 3 ゆで塩 0.1 ブロッコリー 20

鶏肉 2切 ゆで塩 0.36 塩 0.3 塩 0.2 濃口醤油 3 砂糖 1.1 油 0.5 ゆで塩 0.2

にんにく 0.5 砂糖 2.8 こしょう 0.09 こしょう 0.02 キャベツ 30 酢 1.4 水 38 ツナ油漬け 5
淡口醤油 1.2 濃口醤油 5.4 ひなあられ １袋 ごま油 0.9 ゆで塩 0.3 コンソメ 1 レモン果汁 1
酒 1.2 ごま油 0.5 塩 0.2 濃口醤油 1.5

塩 0.2 きざみねぎ 1.8 黄桃缶 10 ノンエッグタルタルソース 1袋 こしょう 0.02

こしょう 0.02 いりごま 1.8 白菜キムチ 20 アロエ缶 15 豚ひき肉 15
小麦粉 7.2 ラー油 0.02 たまねぎ 40 パイン缶 20 春雨 7
水 8 にら 10 たけのこ水煮 10 豚ひき肉 25
ノンエッグマヨネーズ 2.4 油 0.5 にら 5 クラッシュ大豆 5
揚げ油 6 長芋 50 濃口醤油 1.2 白ねぎ 3 たまねぎ 15

片栗粉 5 砂糖 0.4 土生姜 0.5 にんじん 10
揚げ油 5 にんにく 0.07 油 0.3

塩 0.4 酒 1 ケチャップ 15
青のり 0.1 濃口醤油 2 ソース 2.5

オイスターソース 0.5 赤ワイン 1.5

豆板醤 0.07 砂糖 0.3

ごま油 0.3 塩 0.2

塩 0.3 こしょう 0.02

こしょう 0.02

水 10

鶏肉 3切 豚肉 20 キャベツ 50 豚肉 36 キャベツ 50 むき枝豆 15
塩 0.3 にんにく 0.1 きゅうり 20 濃口醤油 1.4 にんじん 8 キャベツ 35
こしょう 0.03 お米deガトーショコラ 1個 じゃがいも 30 にんじん 10 酒 0.7 ホールコーン 8 ホキ 1切 にんじん 8
片栗粉 6.8 ブロッコリー 20 たまねぎ 50 イタリアンドレッシング 1袋 こしょう 0.03 ゆで塩 0.6 淡口醤油 2.5 ゆで塩 0.5

揚げ油 6 ゆで塩 0.2 にんじん 15 たけのこ水煮 36 ツナ水煮 10 濃口醤油 1.2 ベーコン 10
みりん 0.65 油 0.5 ピーマン 36 すりごま 1.5 酒 1.8 すりごま 1.5

砂糖 0.5 カレールウ 14 福神漬け 12 にんにく 0.14 ごま油 0.6 土生姜 1.2 淡口醤油 2.5

淡口醤油 2 鮭フレーク 12 ソース 1 油 0.5 酢 4 片栗粉 6 砂糖 1.5

ゆず果汁 0.5 酒 0.24 塩 0.3 オイスターソース 2.5 濃口醤油 3.2 揚げ油 6 酢 2.5

大根 25 みつば 4 こしょう 0.02 濃口醤油 2.5 砂糖 2.4 さやいんげん 8 ごま油 0.6

すりごま 0.8 ガラムマサラ 0.03 酒 1.3 油 0.05 ノンエッグマヨネーズ 7
油 0.1 水 90 砂糖 0.6 塩 0.1

豚肉 25 塩 0.15 片栗粉 0.6 細切昆布 10 こしょう 0.01

にんにく 0.2 水 1.3 大学いも 40
にんじん 5 チキンカツ 1切

キャベツ 20 揚げ油 3 豚肉 25
にら 5 春巻 1個 ささがきごぼう 30
砂糖 0.1 揚げ油 3.5 にんじん 10
塩 0.25 土生姜 0.6

淡口醤油 0.6 砂糖 2
ごま油 0.5 酒 1

濃口醤油 2.4

みりん 2.4

削り節 0.2

水 5
油 0.5

豚肉 30 さわら 1切 じゃがいも 60 スパゲッティ 15 鶏肉 30 ブロッコリー 50 ベーコン 10
焼き豆腐 30 酒 0.5 豚肉 20 ゆで塩 0.6 たまねぎ 40 にんじん 15 白菜 50
糸こんにゃく 30 片栗粉 6.5 にんじん 15 ベーコン 8 じゃがいも 20 ゆで塩 0.6 ハンバーグ 1個 にんじん 15
白菜 35 揚げ油 6 たまねぎ 30 みつば 5 キャベツ 40 濃口醤油 3 大根 9 ホールコーン 10
白菜キムチ 10 濃口醤油 3 油 0.5 れんこん 7 土生姜 0.5 みりん 3 砂糖 2 ゆで塩 0.3

たまねぎ 25 砂糖 1 砂糖 1.3 ささがきごぼう 6 にんにく 0 花かつお 0.5 みりん 2 塩 0.3

土生姜 0.2 みりん 2 コンソメ 0.3 にんにく 0.1 ごま油 0.5 濃口醤油 3 こしょう 0.02

にんにく 0.1 酒 1 ケチャップ 5 油 0.2 酒 1.5 緑豆もやし 20 ノンエッグマヨネーズ 7
濃口醤油 5.5 水 5 ソース 2 濃口醤油 1 濃口醤油 6 もち 2個 油 0.1

砂糖 2.7 レモン果汁 0.5 水 30 淡口醤油 0.5 砂糖 2 濃口醤油 6 塩 0.2

酒 1 みりん 1.5 コチュジャン 1 砂糖 16 こしょう 0.02 みかん缶 45
油 0.2 塩 0.2 豆板醤 0.25 水 10
水 5 キャベツ 20 鶏ひき肉 15 こしょう 0.02 片栗粉 2

ほうれん草 15 小松菜 40 水 5 鶏ひき肉 30
にんじん 5 にんじん 5 豚肉 20 酒 0.5

にんじん 40 ゆで塩 0.5 油 0.2 濃口醤油 0.8 土生姜 0.2

ツナ油漬け 10 ノンエッグマヨネーズ 10 にんにく 0.5 つぼ漬け 12 酒 0.4 ひじき 1.5

ごま油 0.2 淡口醤油 2 土生姜 0.5 こしょう 0.02 油 0.4

淡口醤油 3 きざみのり 0.5 酒 0.5 たけのこ水煮 20 砂糖 2.5

砂糖 0.5 花かつお 0.3 濃口醤油 1.5 ピーマン 20 みりん 1.2

塩 0.3 にんにく 0.08 淡口醤油 3.5

油 0.4

オイスターソース 1.45

濃口醤油 1.45

酒 0.7

砂糖 0.35

片栗粉 0.35

水 0.7

豚肉 40 スパゲッティ 8

白菜キムチ 40 ゆで塩 0.3

緑豆もやし 30 小松菜 10

たまねぎ 30 ささみフレーク 5

ごま油 1.5 にんにく 0.05

濃口醤油 4 たまねぎ 10

砂糖 1.5 にんじん 2.5

ねりごま 1.5 オリーブ油 0.25

にんにく 0.15 白ワイン 0.25

淡口醤油 0.6

塩 0.3

にらまんじゅう 1個 こしょう 0.01

キャベツ 50

ゆで塩 0.5

ごま油 0.3

塩昆布 2

　※栄養価は、左からエネルギー（kcal）、たんぱく質（g）、脂質（g）の順に記載しています。

さわらのレモンしょうゆかけ

つぼ漬け

ひき肉と小松菜のにんにく炒めのりマヨサラダ

にんじんしりしり

（栄養価）　　　866　　　34.8　　　31.2　　

13日  (金)11日  (水) 12日  (木)

牛乳
20日  (金)17日  (火)
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揚げ春巻

牛乳 ごはん牛乳ごはん

コッペパン

あじフライ・ゆでキャベツ

牛乳

マカロニのコンソメ煮

ごはん

チンゲン菜のナムル

牛乳

チキン南蛮・ゆでキャベツ

ごはん

カレーコロッケ・

枝豆サラダホキの竜田揚げ・

ごはん

白菜のサラダ

10日  (火)

和風ハンバーグ・

もやしの炒め物

みかん缶

野菜サラダカレーライス

鶏ひじきそぼろ

菜めし牛乳ごはん牛乳ごはん牛乳

みつばと根菜のスパゲッティじゃがいものカントリー煮

（栄養価）　　　690　　　24.8　　　14.7　　（栄養価）　　833　  　34.8　　　31.9　　

24日  (火)

（栄養価）　　675　  　29.1　　　17.3　　

23日  (月)

（栄養価）　　　757　　　27.9　　　16.0　　 （栄養価）　　　780　　　28.4　　　27.5　　

ごはん

小松菜とささみのスパゲッティ

5日  (木)

（栄養価）　　　812　　　31.7　　　31.9　　

ジョア（ストロベリー）

ピビンバ

春分の日

卒業式

とり天

かけつゆ

ブロッコリーのツナ和え

スラッピージョ―

春雨のひき肉炒め
タルタルソース

ごはん

ガトーショコラ・

アシドミルク

おろしから揚げ

鮭そぼろ

ゆでブロッコリー

6日  (金)
ごはん

ほうれん草のおかか和え

（栄養価）　　　700　　　26.9　　　20.7　　

18日  (水)

キャベツとツナのサラダ

キャベツの塩昆布和え

にらまんじゅう

修了式

2日  (月)

（栄養価）　　750　　  29.6　　　26.7　　 （栄養価）　　　672　　　22.3　　　14.1　　

3日  (火) 4日  (水)

（栄養価）　　　783　　　26.7　　　24.5　　

チンジャオロース

ごはん

ブロッコリーのおかか和え

牛乳

タッカルビ

みたらし団子

チンジャオロース

牛乳

ぶっかけうどん

牛乳

茎わかめの炒め煮

肉野菜炒め

韓国風すき焼き

牛乳

豚キムチ

いんげんの炒め物

大学いも

豚肉とごぼうのしぐれ煮

昆布の佃煮

チキンカツ

福神漬け

（栄養価）　　　823　　　31.2　　　28.6　　

19日  (木)16日  (月)

9日  (月)

（栄養価）　　850　  　33.1　　　28.1　　 （栄養価）　　　743　　　23.9　　　22.7　　

キャベツとコーンのソテー

キムチとにらの炒め物

ひなあられ

フライド長芋

フルーツミックス

27～42g

たんぱく質 脂質

18～28g
(文部科学省基準)

エネルギー

830kcal

給食の感想や

要望はこちらの

QRコードから

お願いします♪

新献立です

うどんにかけて

食べましょう

ごはんにのせて

食べましょう
チキン南蛮に

かけて

食べましょう

新献立です

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です

新献立です

ごはんにかけて

食べましょう

パンにはさんで

食べましょう

3年生お祝い献立

～新献立の紹介～

2日(月)とり天

6日(金)スラッピージョー

12日(木)豚肉とごぼうのしぐれ煮

16日(月)のりマヨサラダ


