
令和7年1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
カレーライス（ご飯＋具） 88.6 458 102.6 10.4 5.6 3.9 692 32 45 154 1.49 2.0 110 0.24 0.09 13 1.75 2.7
オムレツ 3.0 58 39.5 3.8 3.2 0.7 177 16 4 55 0.55 0.4 46 0.02 0.13 0.45
キャベツのソテー 1.9 23 35.7 1.2 1.4 0.6 148 16 7 19 0.17 0.1 1 0.02 0.01 14 0.37 0.6

献 立 合 計 119.6 675 335.6 21.0 11.3 6.5 1092 313 76 420 9.89 3.1 163 0.31 0.46 28 2.76 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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
豚汁 11.9 98 82.1 6.4 4.1 2.3 554 42 25 90 1.04 0.8 115 0.16 0.09 13 1.38 2.1
鶏肉の唐揚げ 6.6 204 46.3 10.6 14.3 1.0 229 5 14 107 0.31 1.0 25 0.05 0.12 2 0.55
米粉マカロニサラダ 6.1 29 38.1 0.7 0.3 0.6 163 11 7 20 0.14 0.1 9 0.02 0.02 4 0.41 0.7
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 96.3 750 353.7 29.2 27.0 6.2 1228 284 86 480 2.17 3.9 226 0.37 0.54 21 3.05 3.4
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
コッペパン 49.9 288 6.0 5.0 427 14 16 0.68 1 0.09 0.06 1.08 1.9
かぶのスープ 5.1 45 79.3 2.9 1.5 1.7 479 18 10 39 0.23 0.3 40 0.03 0.03 9 1.22 1.2
ミニ焼きそば 16.0 115 59.9 5.1 3.6 1.5 424 25 15 59 0.39 0.6 9 0.12 0.05 16 1.07 1.3
米粉鯵フライ 5.9 106 27.9 5.2 7.3 0.5 81 18 9 60 0.16 0.3 2 0.04 0.03 0.20
野菜果実ゼリー 10.8 37 38.5 0.4 29 55 1 3 0.65 44 0.01 0.01 3 0.05 1.7

献 立 合 計 97.3 724 380.4 25.8 25.0 5.4 1521 349 72 347 2.11 1.9 172 0.37 0.48 30 3.81 6.0
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
ビビンバ（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
ビビンバ（具） 5.5 68 57.2 4.4 3.1 1.6 399 17 20 51 0.59 1.1 125 0.05 0.08 8 1.00 1.0
わかめスープ 3.7 50 77.0 3.9 2.2 1.8 526 41 15 50 0.54 0.4 58 0.04 0.05 10 1.35 1.0
ごま団子 14.6 94 12.2 1.0 3.6 0.1 4 4 9 24 0.27 0.1 0.03 0.01 0.5

献 立 合 計 98.9 649 334.4 21.0 17.3 5.3 1012 286 84 391 2.08 3.6 259 0.26 0.45 21 2.55 2.9
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
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
すまし雑煮 16.1 110 75.9 6.2 2.4 1.8 472 26 15 71 0.70 0.7 53 0.05 0.06 8 1.19 1.3
鰆の照り焼き 5.5 122 30.7 8.2 7.0 1.0 157 6 15 94 0.39 0.4 5 0.04 0.14 0.41
おかか和え 2.2 11 44.7 0.7 0.7 186 14 5 17 0.17 0.1 2 0.02 0.02 6 0.47 0.6

献 立 合 計 111.6 664 321.5 25.6 11.3 5.1 890 300 75 449 9.58 2.9 66 0.21 0.47 14 2.26 4.2

料理名

牛乳　コッペパン
かぶのスープ
ミニ焼きそば
米粉鯵フライ

野菜果実ゼリー

ビ タ ミ ン
（一 人 当 り 栄 養 素）

10日(金)

牛乳　わかめご飯
豚汁

鶏肉の唐揚げ
米粉マカロニサラダ

14日(火)

栄養素（炭水化物等）一覧表

9日(木)

飲むヨーグルト
カレーライス

オムレツ
キャベツのソテー

献立名

15日(水)

牛乳　ビビンバ
わかめスープ　ごま団子

16日(木)

飲むヨーグルト
ご飯　すまし雑煮
さわらの照り焼き

塩ぽん酢和え
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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
乳酸菌飲料 16.0 81 104.0 4.1 0.1 1.0 50 206 113 0.04 0.20 0.25 0.6
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
ミネストローネ 9.1 88 98.4 3.9 4.4 2.3 656 27 14 47 0.28 0.5 149 0.12 0.05 16 1.67 1.6
ほきフライ 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
ツナポテト 6.3 41 30.7 1.4 1.3 0.7 146 2 9 25 0.20 0.1 0.04 0.02 11 0.37 0.6

献 立 合 計 105.3 648 281.0 20.6 15.1 5.3 1100 252 54 317 1.47 2.0 161 0.29 0.33 27 2.90 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
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
ちゃんこ 8.1 99 102.6 7.6 4.6 2.6 614 116 36 131 3.00 0.5 91 0.06 0.08 10 1.55 2.5
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
ごま和え 2.4 13 29.4 0.6 0.3 0.7 199 21 8 14 0.17 0.1 2 0.02 0.01 12 0.50 0.7

献 立 合 計 98.5 696 329.5 27.2 20.2 5.7 1015 394 98 517 11.94 2.8 121 0.25 0.51 22 2.59 5.5
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
黒糖パン 58.4 322 6.2 5.0 430 45 20 1.29 0.7 0.10 0.07 1.09 1.9
白菜のクリームシチュー 11.8 112 92.8 3.1 5.2 2.4 507 53 15 158 0.38 0.3 85 0.05 0.05 12 1.29 1.5
ハンバーグのケチャップソース 6.6 122 33.0 6.5 7.3 1.0 273 6 10 62 0.30 0.7 7 0.13 0.06 2 0.71 0.4
大根のサラダ 3.3 33 36.7 0.4 2.1 0.5 120 9 4 12 0.10 0.1 3 0.01 0.01 4 0.29 0.5

献 立 合 計 89.6 723 337.4 22.9 27.2 5.3 1413 333 69 417 2.07 2.6 171 0.36 0.48 20 3.59 4.3
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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
春雨スープ 5.6 30 88.7 2.1 0.1 1.9 522 43 14 32 0.47 0.3 159 0.03 0.04 11 1.34 1.3
棒餃子 11.2 128 29.5 3.8 7.3 0.8 186 14 13 39 0.40 0.4 2 0.07 0.03 6 0.45 1.0
中華和え 3.2 23 34.2 0.7 1.0 0.7 192 23 8 21 0.21 0.1 3 0.02 0.02 6 0.49 1.0
いちごクリーム大福 11.5 81 14.3 0.5 3.7 0.1 13 4 3 8 0.18 0.1 0.01 0.03 0.2

献 立 合 計 102.7 680 353.9 18.5 20.4 5.2 996 308 76 362 1.90 2.8 240 0.28 0.41 25 2.51 3.8
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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
ポトフ 9.4 105 98.2 4.7 5.8 2.1 542 23 17 59 0.34 0.7 110 0.16 0.06 19 1.38 1.6
鶏肉のレモンソース 8.8 213 51.0 10.7 14.2 1.3 352 5 15 112 0.35 1.1 25 0.05 0.12 3 0.87
ひじきのサラダ 3.9 66 32.7 1.3 5.2 0.7 159 15 11 24 0.22 0.1 2 0.02 0.02 3 0.39 0.9

献 立 合 計 109.9 805 352.2 27.2 27.1 5.8 1129 296 82 463 9.23 3.6 143 0.33 0.44 25 2.83 4.8

17日(金)

乳酸菌飲料　ご飯
ミネストローネ
白身魚フライ
ツナポテト

20日(月)

栄養素（炭水化物等）一覧表

（一 人 当 り 栄 養 素）

献立名 料理名
ビ タ ミ ン

飲むヨーグルト　ご飯
ちゃんこ

鯖の塩焼き
わかめのごま和え

21日(火)

牛乳　黒糖パン
白菜のクリームシチュー
ハンバーグのｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ

大根のサラダ

22日(水)

牛乳　ご飯
貝柱のスープ

焼き餃子　中華和え
苺クリーム大福

23日(木)

飲むヨーグルト　ご飯
ポトフ

鶏肉のレモンソース
ひじきのサラダ
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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
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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
豆腐の味噌汁 7.2 97 78.6 8.0 5.7 2.4 551 121 44 147 3.12 0.9 79 0.15 0.08 6 1.38 2.5
鮭の塩焼き 100 33.3 9.8 6.3 0.9 95 9 14 125 0.15 0.2 80 0.07 0.06 1 0.24
白菜の炊いたん 2.3 14 41.9 1.0 0.2 0.8 175 40 8 23 0.33 0.2 24 0.02 0.05 9 0.45 0.6
刻み沢庵 1.6 6 0.4 144 0.37

献 立 合 計 82.4 636 341.0 30.3 20.4 6.2 1047 394 105 556 4.24 3.2 259 0.38 0.51 17 2.64 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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
治部煮 9.9 133 113.3 6.9 7.2 2.6 497 76 35 97 2.09 0.7 245 0.13 0.16 18 1.26 2.1
いかの天ぷら 7.6 154 23.5 4.8 11.7 0.5 77 9 12 78 0.08 0.3 1 0.01 0.01 0.20 0.2
蓮根のきんぴら 4.4 29 17.7 1.2 1.0 0.6 114 17 11 28 0.37 0.2 1 0.03 0.01 8 0.30 1.0

献 立 合 計 109.6 737 324.7 23.3 21.7 5.4 764 355 97 470 10.87 2.9 253 0.27 0.43 26 1.95 5.6
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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
野菜スープ 5.9 48 98.3 3.1 1.5 1.7 445 30 13 46 0.28 0.3 115 0.04 0.04 12 1.13 1.5
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
ミートポテト 8.7 73 46.0 4.8 2.0 1.1 233 3 13 53 0.43 1.0 1 0.05 0.05 12 0.59 0.5

献 立 合 計 86.3 674 352.8 25.5 23.1 5.4 997 259 71 421 1.55 4.2 195 0.47 0.48 26 2.52 2.4
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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
根菜汁 5.9 80 83.3 7.5 3.0 2.2 484 106 35 133 2.92 0.8 79 0.18 0.09 8 1.22 2.2
鯨のノルウェー煮 11.7 155 53.7 13.9 5.5 1.5 390 5 18 122 1.35 0.6 4 0.03 0.12 1 1.01
お浸し 2.2 10 44.7 0.5 0.8 189 26 6 17 0.24 0.1 20 0.02 0.02 9 0.48 0.6

献 立 合 計 91.1 664 368.9 33.4 16.9 6.2 1146 362 98 533 5.14 3.5 179 0.37 0.54 20 2.90 3.1
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 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 75 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
キムチチゲ 9.5 92 123.3 6.9 4.5 3.4 830 159 47 155 4.07 0.8 80 0.15 0.09 11 2.10 3.3
チヂミ 10.2 111 22.3 1.9 7.0 0.6 176 14 7 29 0.16 0.2 14 0.02 0.04 9 0.44 0.6
プルコギ 6.0 69 46.6 4.3 3.0 1.0 231 10 10 51 0.32 1.0 10 0.03 0.05 3 0.57 0.6

献 立 合 計 113.5 693 362.4 23.6 16.4 6.7 1312 436 104 502 12.87 3.7 109 0.30 0.42 23 3.31 6.8

24日(金)

28日(火)

牛乳　ご飯
野菜スープ

フランクフルト
ミートポテト

栄養素（炭水化物等）一覧表

（一 人 当 り 栄 養 素）

献立名 料理名
ビ タ ミ ン

29日(水)

牛乳　ご飯
根菜汁

鯨のノルウェー煮
お浸し

30日(木)

飲むヨーグルト　ご飯
キムチチゲ

チヂミ　プルコギ

牛乳　ご飯
豆腐の味噌汁
鮭の塩焼き

菜っぱの炊いたん
刻み沢庵

27日(月)

飲むヨーグルト　ご飯
治部煮

いかの天ぷら
蓮根のきんぴら
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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
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
おにぎり 34.7 162 7.0 2.7 0.6 0.8 234 3 12 42 0.36 0.6 0.04 0.01 0.59 0.2
カレーうどん 26.2 199 100.0 9.7 5.9 3.6 896 54 29 113 1.10 1.4 81 0.08 0.09 6 2.24 2.2
豚かつ 7.5 138 32.9 7.9 8.5 0.7 116 4 11 76 0.47 0.8 1 0.38 0.08 0.29 0.3
胡瓜のごま塩和え 1.4 9 33.4 0.4 0.4 0.7 190 14 8 15 0.15 0.1 10 0.01 0.01 5 0.48 0.4

献 立 合 計 79.4 641 348.1 27.4 23.0 7.1 1518 295 79 432 2.07 3.7 167 0.58 0.49 13 3.81 3.2

牛乳　おにぎり
カレーうどん

豚かつ
胡瓜のごま塩和え

31日(金)

栄養素（炭水化物等）一覧表

献立名 料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン


