
栄養素（炭水化物等）一覧表

令和6 年 12月 中学１・２・３年生用 1頁

ﾏｸﾞﾈ
炭水化物 ｴﾈﾙｷﾞｰ 水分 たんぱく 脂 質 灰分 ﾅﾄﾘｳﾑ Ｃａ ｼｳﾑ リン 鉄 亜鉛 Ａ Ｂ１ Ｂ２ Ｃ 塩 分 食物繊維

g kcal g g g g mg mg mg mg mg mg μgRE mg mg mg g g
飲むヨーグルト 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 192 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
豆腐ときのこのあんかけスープ 6.3 56 101.1 3.9 2.1 2.0 467 87 26 77 1.83 0.4 127 0.05 0.07 12 1.19 2.0
米粉鮭フライ 9.0 153 31.1 7.6 9.7 0.6 37 5 9 78 0.17 0.2 4 0.05 0.07 0.16
ひじきの炒め煮 3.5 20 15.0 0.9 0.5 0.7 128 14 10 15 0.15 0.1 32 0.01 0.01 5 0.33 0.8

献 立 合 計 110.5 668 318.1 23.1 14.2 4.9 708 359 85 442 10.51 2.4 169 0.22 0.39 17 1.86 5.2
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
冬瓜のスープ煮 6.0 58 96.7 3.6 2.3 1.9 533 19 12 44 0.23 0.5 73 0.11 0.04 19 1.36 1.4
鶏肉のオレンジソース 4.1 148 48.8 10.7 9.1 1.1 279 6 14 107 0.29 1.1 26 0.05 0.12 3 0.68 0.1
ブロッコリーのサラダ 1.9 53 33.0 0.9 4.9 0.4 74 16 6 19 0.21 0.1 10 0.03 0.03 22 0.19 0.9

献 立 合 計 87.1 695 366.5 26.9 24.6 5.1 968 265 72 436 1.41 3.7 185 0.33 0.51 46 2.42 2.7
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
豚汁 7.1 83 77.3 6.8 4.5 2.1 545 47 25 99 1.03 0.8 78 0.15 0.08 8 1.38 1.8
紅芋コロッケ 17.7 151 29.6 1.9 8.1 0.4 36 7 9 20 0.25 0.2 0.03 0.01 5 0.10 1.1
お浸し 2.0 11 39.6 0.9 0.1 0.7 185 8 11 15 0.31 0.2 35 0.02 0.04 6 0.47 0.7

献 立 合 計 101.9 680 334.5 21.3 21.1 4.9 850 287 85 400 2.28 3.1 189 0.35 0.45 20 2.14 3.9
飲むヨーグルト 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 192 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9
トックスープ 15.9 105 88.3 4.7 2.4 1.8 543 40 19 61 0.63 0.6 121 0.05 0.06 10 1.38 1.2
ご飯 69.4 320 14.0 5.5 0.8 0.4 1 5 21 85 0.72 1.3 0.07 0.02 0.5
肉みそ丼（具） 4.9 86 55.3 9.6 2.9 0.9 118 8 14 98 0.39 0.9 7 0.39 0.10 2 0.49 0.6
フルーツミックス 10.4 42 39.4 0.1 0.1 1 1 1 2 0.05 0.1 4 0.01 1 0.4

献 立 合 計 126.8 689 354.7 25.5 7.2 4.5 738 303 76 437 9.47 3.4 138 0.55 0.41 13 2.07 4.5
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
肉団子のキムチ煮 13.4 119 111.5 7.2 4.6 3.1 892 41 20 85 0.59 0.7 99 0.13 0.08 13 2.26 1.4
ほっけの一夜干し 46 30.5 6.9 1.7 0.8 184 9 13 87 0.16 0.4 10 0.04 0.07 0.46
きんぴらごぼう 3.3 42 20.3 3.1 1.9 0.6 105 19 16 41 0.46 0.7 1 0.03 0.03 1 0.26 1.0
型ぬきチーズ 0.4 50 7.0 2.9 4.0 0.7 170 86 3 135 0.03 0.4 50 0.05 0.43

献 立 合 計 92.2 693 357.3 31.8 20.7 7.0 1434 379 92 615 1.92 4.2 236 0.35 0.55 17 3.62 2.8

献立名 料理名

2日(月)

飲むヨーグルト
ご飯　米粉鮭フライ

豆腐ときのこのあんかけｽｰ
ﾌﾟ　ひじきの炒め煮

3日(火)

牛乳　ご飯
冬瓜のスープ煮
鶏肉のｵﾚﾝｼﾞｿｰｽ

ブロッコリーのサラダ

4日(水)

牛乳　ご飯
豚汁　紅芋コロッケ

お浸し

5日(木)

飲むヨーグルト
肉みそ丼

トックスープ
フルーツミックス

6日(金)

牛乳　ご飯
肉団子のキムチ煮
ほっけの一夜干し
きんぴらごぼう
型抜きチーズ

（一 人 当 り 栄 養 素）
ビ タ ミ ン
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ﾏｸﾞﾈ
炭水化物 ｴﾈﾙｷﾞｰ 水分 たんぱく 脂 質 灰分 ﾅﾄﾘｳﾑ Ｃａ ｼｳﾑ リン 鉄 亜鉛 Ａ Ｂ１ Ｂ２ Ｃ 塩 分 食物繊維

g kcal g g g g mg mg mg mg mg mg μgRE mg mg mg g g
飲むヨーグルト 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 192 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
すまし汁 6.9 77 80.6 7.8 2.3 2.3 589 78 29 102 2.08 0.7 85 0.14 0.08 6 1.48 1.9
鯖の塩焼き 0.2 163 27.3 8.6 13.4 0.7 126 4 14 105 0.45 0.5 22 0.07 0.18 1 0.34
おかか和え 2.0 10 39.7 0.7 0.1 0.8 187 19 11 18 0.32 0.1 37 0.02 0.03 9 0.47 0.7

献 立 合 計 100.7 690 318.5 27.8 17.7 5.5 978 355 96 497 11.22 3.1 150 0.34 0.53 16 2.48 4.9
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
ABCマカロニスープ 9.2 74 87.8 4.4 2.3 1.8 485 20 15 55 0.34 0.4 114 0.05 0.05 9 1.24 1.6
フライドポテト 8.8 74 39.9 0.8 4.1 0.7 115 2 11 20 0.20 0.1 0.05 0.02 18 0.29 0.7
ポークチャップ 7.1 115 55.9 10.2 4.7 1.1 196 5 12 100 0.23 1.5 2 0.36 0.13 2 0.48 0.2

献 立 合 計 100.3 700 371.6 27.2 19.4 5.4 878 252 77 441 1.46 4.0 192 0.61 0.51 31 2.20 2.9
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
味噌すき煮 10.9 101 127.4 6.8 4.9 2.3 511 52 43 98 1.13 0.9 4 0.16 0.08 10 1.28 2.3
太刀魚の唐揚げ 3.3 143 24.1 6.3 11.2 2.4 493 5 12 70 0.10 0.2 20 0.03 1.28
人参しりしり 2.6 38 29.5 1.8 2.4 0.6 145 8 6 27 0.20 0.1 180 0.03 0.02 2 0.37 0.7

献 立 合 計 92.0 718 369.0 26.6 26.8 7.0 1231 289 100 461 2.11 3.2 280 0.34 0.45 13 3.13 3.5
飲むヨーグルト 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 192 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9
ご飯 69.4 320 14.0 5.5 0.8 0.4 1 5 21 85 0.72 1.3 0.07 0.02 0.5
冬野菜のカレーライス 24.2 167 92.5 5.1 5.7 3.7 692 28 26 78 0.93 1.1 74 0.08 0.06 18 1.75 2.3
フランクフルト 0.4 134 21.3 6.1 11.2 0.9 236 2 7 60 0.20 1.0 3 0.23 0.07 0.60
蒟蒻寒天のサラダ 4.3 19 37.8 0.5 0.2 0.7 177 16 6 19 0.14 0.1 3 0.02 0.02 6 0.44 1.0

献 立 合 計 124.4 777 323.4 22.7 19.1 6.9 1182 300 80 434 9.66 4.0 86 0.44 0.40 24 2.99 5.7
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
貝柱のスープ 4.8 26 79.7 2.2 0.1 1.7 477 41 13 28 0.42 0.3 123 0.03 0.04 10 1.22 1.3
チキン南蛮 11.6 278 55.2 11.8 19.7 1.5 391 10 17 129 0.53 1.2 39 0.05 0.15 2 0.99
キャベツのソテー 1.8 18 31.4 1.1 0.8 0.5 125 13 5 15 0.11 0.1 1 0.04 0.02 12 0.31 0.5

献 立 合 計 93.3 758 354.2 26.9 29.0 5.5 1076 288 75 438 1.74 3.6 239 0.27 0.52 27 2.72 2.2

献立名 料理名

12日(木)

飲むヨーグルト
冬野菜のカレーライス

フランクフルト
蒟蒻寒天のサラダ

13日(金)

牛乳　ご飯
貝柱のスープ
チキン南蛮

キャベツのソテー

9日(月)

飲むヨーグルト
ご飯　すまし汁
 鯖の塩焼き
おかか和え

10日(火)

牛乳　ご飯
ABCマカロニスープ
フライドポテト
ポークチャップ

11日(水)

牛乳　ご飯
味噌すき煮

太刀魚の唐揚げ
人参しりしり

（一 人 当 り 栄 養 素）
ビ タ ミ ン
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ﾏｸﾞﾈ
炭水化物 ｴﾈﾙｷﾞｰ 水分 たんぱく 脂 質 灰分 ﾅﾄﾘｳﾑ Ｃａ ｼｳﾑ リン 鉄 亜鉛 Ａ Ｂ１ Ｂ２ Ｃ 塩 分 食物繊維

g kcal g g g g mg mg mg mg mg mg μgRE mg mg mg g g
飲むヨーグルト 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 192 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
けんちん汁 7.7 61 91.6 4.3 1.8 2.1 469 113 38 110 2.70 0.4 78 0.05 0.04 7 1.18 2.5
竹輪の磯辺揚げ 9.6 173 27.7 6.3 12.2 1.0 350 10 8 37 0.04 0.1 1 0.01 0.86
ごま和え 2.2 12 39.8 0.6 0.3 0.8 187 35 7 20 0.43 0.1 28 0.02 0.03 10 0.47 0.6

献 立 合 計 111.1 685 330.1 22.0 16.2 5.6 1081 412 93 438 11.53 2.4 113 0.18 0.32 16 2.70 5.5
コーヒー牛乳 17.0 136 4.8 5.4 108 166 0.28
コッペパン 46.1 266 5.6 4.6 394 13 15 0.62 1 0.08 0.05 1.00 1.7
ロヒ・ケイット 16.6 156 89.7 5.7 6.6 2.5 493 39 17 179 0.30 0.3 140 0.07 0.06 11 1.26 1.4
ミートボールのトマトソース 5.4 111 34.3 7.5 6.9 1.2 336 4 8 48 0.20 0.4 25 0.03 0.05 1 0.84 0.1
カラフルサラダ 3.0 33 42.6 0.9 1.9 0.6 124 10 5 16 0.12 0.1 3 0.03 0.01 5 0.30 0.6

献 立 合 計 88.1 702 166.5 24.4 25.5 4.2 1456 232 46 242 1.24 0.9 169 0.22 0.17 17 3.68 3.8
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
中華スープ 3.1 59 85.8 4.7 3.2 1.9 507 36 15 58 0.53 0.5 123 0.05 0.07 10 1.29 1.1
トッポギ 21.0 126 51.6 5.8 2.1 1.2 306 9 14 70 0.36 0.8 10 0.18 0.06 3 0.77 0.5
みかん 9.5 36 69.8 0.4 0.1 0.2 1 14 9 10 0.08 0.1 70 0.06 0.03 28 0.6
わかめふりかけ 0.3 2 0.1 0.5 200 3 1 2 0.05 1 0.51 0.2

献 立 合 計 109.0 660 395.2 22.7 13.7 5.7 1097 285 78 405 1.70 3.4 278 0.44 0.47 43 2.77 2.8
乳酸菌飲料 17.3 94 140.0 5.8 0.1 3.4 86 850 678 0.05 0.26 0.50
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
ポトフ 8.9 103 93.8 4.7 5.8 2.1 542 21 16 58 0.33 0.7 110 0.16 0.06 19 1.38 1.5
白身魚フライ 12.2 153 35.4 6.2 8.7 0.9 248 13 12 57 0.35 0.2 11 0.03 0.05 0.62 0.6
チキンマリネ 2.8 50 37.8 2.6 3.3 1.1 332 16 8 28 0.20 0.1 17 0.02 0.02 5 0.83 0.4
一口ぶどうゼリー 4.5 17 17.4 9 0.02 0.1

献 立 合 計 111.3 719 337.6 24.4 18.6 7.9 1218 905 56 900 1.56 2.2 139 0.33 0.41 24 3.35 3.0
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 186 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 65.5 303 13.2 5.2 0.8 0.3 1 4 20 80 0.68 1.2 0.07 0.02 0.4
豚肉と野菜の煮物 12.5 98 111.6 6.5 2.4 2.3 521 31 21 91 0.56 1.0 147 0.22 0.09 16 1.31 1.9
かぼちゃの天ぷら 15.7 173 39.0 1.6 11.7 0.8 96 8 13 22 0.25 0.2 165 0.04 0.05 22 0.24 1.8
柚子和え 2.4 10 39.4 0.5 0.7 185 16 5 19 0.17 0.1 3 0.02 0.02 7 0.47 0.6

献 立 合 計 105.7 718 377.9 20.3 22.5 5.5 885 279 79 398 1.66 3.3 391 0.43 0.47 46 2.22 4.7

料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン

飲むヨーグルト
ご飯　けんちん汁
ちくわの磯辺揚げ

胡麻和え

17日(火)

コーヒー牛乳　コッペパン
ロヒ・ケイット
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのﾄﾏﾄｿｰｽ
カラフルサラダ

18日(水)

牛乳
ご飯　わかめふりかけ
中華スープ　トッポギ

みかん

献立名

19日(木)

乳酸菌飲料
ご飯　ポトフ
ほきフライ

チキンマリネ
一口ぶどうゼリー

20日(金)

牛乳　ご飯
豚肉と野菜の煮物
 かぼちゃの天ぷら

柚子和え

16日(月)


