
栄養素（炭水化物等）一覧表

令和７ 年 ２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 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
すまし汁 4.2 60 73.4 5.6 2.3 1.8 500 26 16 67 0.51 0.5 14 0.05 0.06 10 1.26 1.0
米粉鰯フライ 5.0 116 27.0 5.0 8.5 0.4 65 20 8 60 0.56 0.4 2 0.01 0.10 0.16
お浸し 2.0 9 35.0 0.3 0.8 194 32 7 12 0.36 0.1 87 0.01 0.03 8 0.50 0.5
煎り大豆の黒砂糖かけ 4.2 34 0.3 2.5 0.9 0.4 1 15 16 45 0.57 0.3 0.01 0.02 1.2

献 立 合 計 103.1 640 306.0 23.9 13.7 5.0 836 346 85 452 10.32 3.0 109 0.18 0.45 17 2.11 5.1
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
ミネストローネ 10.9 71 88.6 3.7 1.7 2.2 637 25 14 42 0.31 0.4 83 0.10 0.06 27 1.63 1.8
チキンカツ 6.0 153 23.5 5.5 12.0 0.4 89 3 7 36 0.16 0.2 17 0.02 0.02 0.23 0.2
マチェドニア 6.3 26 28.4 0.2 0.1 1 2 2 2 0.09 63 0.02 0.01 5 0.3

献 立 合 計 82.6 672 315.3 22.0 26.4 4.1 1237 264 60 266 1.23 1.5 241 0.31 0.44 34 3.14 4.2
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 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
豚じゃが 20.1 121 138.3 6.1 2.0 2.3 454 38 27 93 0.70 0.9 111 0.22 0.09 24 1.14 2.6
鯖の味噌煮風 4.6 156 26.5 7.4 11.8 1.3 331 10 16 94 0.57 0.4 18 0.06 0.15 0.86 0.2
ほうれん草の胡麻和え 2.1 13 34.7 0.7 0.4 0.9 187 23 15 19 0.43 0.2 54 0.03 0.04 9 0.47 0.7

献 立 合 計 105.7 669 352.0 24.8 15.0 8.1 1059 924 77 959 2.34 2.6 183 0.42 0.55 33 2.97 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
わかめのスープ 7.0 45 96.5 3.0 1.1 2.0 467 128 33 88 2.91 0.3 115 0.04 0.04 9 1.20 2.4
肉団子の甘酢あん 6.8 146 34.4 7.6 9.4 1.3 390 4 10 51 0.23 0.4 25 0.03 0.05 1 0.99 0.1
もやしのサラダ 3.3 19 41.1 0.6 0.5 0.5 155 7 5 13 0.13 0.1 4 0.02 0.02 4 0.39 0.5

献 立 合 計 104.8 631 342.2 21.6 12.9 5.6 1087 392 87 420 11.59 2.5 150 0.18 0.36 14 2.77 5.4
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
マセドアンスープ 5.8 58 86.7 3.9 2.3 1.6 435 25 14 47 0.27 0.4 151 0.05 0.05 16 1.11 1.5
豆コロッケ 14.1 126 22.4 1.8 7.2 0.6 117 6 10 26 0.32 0.2 0.03 0.01 2 0.28 1.4
パンプキンサラダ 6.3 84 26.8 1.4 6.0 0.7 159 6 9 25 0.25 0.1 101 0.03 0.03 13 0.40 1.1
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 97.7 689 323.1 18.7 23.9 5.2 994 264 72 361 1.53 2.6 330 0.25 0.41 32 2.50 4.5

6日(木)

飲むヨーグルト　ご飯
わかめのスープ

肉団子の甘酢あん
もやしのサラダ

7日(金)

牛乳　ごはん
マセドアンスープ

豆コロッケ
ﾊﾟﾝﾌﾟｷﾝｻﾗﾀﾞ

わかめふりかけ

3日(月)

飲むヨーグルト
ご飯　すまし汁
米粉鰯フライ

お浸し
炒り大豆の黒砂糖がけ

4日(火)

牛乳　コッペパン
ミネストローネ

チキンカツ
マチェドニア

5日(水)

乳酸菌飲料　ご飯
豚じゃが

鯖の味噌煮風
ほうれん草の胡麻和え

献立名 料理名
（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 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
八宝菜 11.5 97 143.5 7.4 2.5 2.7 689 58 25 103 0.70 1.1 147 0.23 0.12 19 1.74 2.1
春巻き 10.8 96 35.6 1.3 5.3 0.7 192 10 4 15 0.15 0.1 28 0.03 0.01 5 0.50 0.6
はちみつレモンゼリー 12.3 40 37.6 0.2 48 1 1 11 1.20 2 0.10 1.7

献 立 合 計 122.3 654 386.9 19.1 9.7 5.2 1004 322 69 396 10.37 2.9 181 0.36 0.38 25 2.54 6.7
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 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
みぞれ汁 3.1 47 75.2 5.3 1.6 1.7 439 25 15 69 0.47 0.7 9 0.14 0.08 11 1.09 1.1
のり塩唐揚げ 6.7 184 39.5 9.0 12.9 1.0 234 5 21 92 0.28 0.9 21 0.04 0.10 2 0.57
きんぴらごぼう 4.7 30 25.8 1.2 1.0 0.6 114 23 16 27 0.35 0.3 88 0.03 0.02 2 0.29 1.4

献 立 合 計 85.7 680 327.6 27.0 23.7 5.0 870 278 90 449 1.74 3.7 194 0.36 0.52 16 2.15 2.8
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
河内のっぺ 6.8 68 81.7 4.9 2.3 1.9 444 21 17 68 0.55 0.5 120 0.06 0.06 8 1.12 1.5
ししゃもの天ぷら 7.8 190 17.9 4.7 15.4 0.8 142 84 13 86 0.34 0.5 29 0.07 0.36
柚子和え 2.4 11 40.3 0.5 0.7 185 16 6 20 0.19 0.1 3 0.02 0.02 7 0.47 0.7

献 立 合 計 104.9 690 310.0 20.6 19.6 5.0 847 375 76 442 9.39 2.8 158 0.19 0.40 16 2.14 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
カレーライス(具） 24.4 157 98.6 4.9 4.7 3.7 688 33 28 77 0.94 0.8 111 0.15 0.07 15 1.75 2.7
オムレツ 2.6 64 38.7 4.5 3.7 0.7 165 50 19 66 0.65 0.5 54 0.03 0.16 0.40 0.1
キャベツのサラダ 3.4 16 41.4 0.6 0.2 0.5 136 18 7 16 0.14 0.1 4 0.02 0.02 14 0.34 0.7
ココア牛乳の素 8.2 35 3.8 0.2 0.1 0.1 15 2 5 9 0.51 0.1 0.04 0.3

献 立 合 計 113.7 708 370.3 22.0 17.0 6.7 1086 326 99 433 2.92 3.4 246 0.34 0.56 30 2.72 4.1
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
炊きこみご飯 56.0 280 24.3 5.8 2.4 1.5 441 11 22 82 0.68 1.1 14 0.06 0.03 1.12 0.8
具だくさんの味噌汁 11.9 85 68.6 5.1 3.8 2.5 543 103 40 118 2.73 0.5 72 0.07 0.06 9 1.38 3.0
鶏肉のおろし唐揚げ 8.4 186 62.8 9.2 12.2 1.2 283 11 15 99 0.36 0.9 24 0.05 0.11 5 0.68 0.4
胡瓜とじゃこの酢の物 2.3 12 29.2 0.7 0.1 0.6 159 15 7 20 0.11 0.1 11 0.01 0.01 4 0.41 0.4

献 立 合 計 104.7 699 342.8 26.3 19.7 7.1 1500 390 105 511 11.56 3.2 128 0.23 0.43 19 3.78 6.5

牛乳　ココア牛乳の素
カレーライス

オムレツ
キャベツのサラダ

17日(月)

飲むヨーグルト
炊きこみご飯

具だくさんの味噌汁
鶏肉のおろし唐揚げ

胡瓜とじゃこの酢の物

飲むヨーグルト
ご飯　八宝菜

春巻き
はちみつレモンゼリー

12日(水)

牛乳　ご飯
みぞれ汁

のり塩唐揚げ
きんぴらごぼう

13日(木)

飲むヨーグルト
ご飯　河内のっぺ
ししゃもの天ぷら

柚子和え

14日(金)

献立名 料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン

10日(月)



栄養素（炭水化物等）一覧表

令和７ 年 ２月 中学１・２・３年生用 3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
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
蕪のスープ 4.2 40 89.7 2.9 1.5 2.0 536 26 11 43 0.31 0.4 75 0.10 0.05 13 1.36 1.4
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
コーンポテト 7.6 33 33.2 0.8 0.1 0.7 152 2 9 20 0.16 0.1 0.04 0.02 13 0.39 0.8

献 立 合 計 95.3 645 345.6 21.4 18.6 5.4 1019 264 71 381 1.47 2.6 163 0.31 0.43 28 2.56 3.2
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
セルフカツ丼 72.4 390 98.6 11.5 4.7 2.2 483 53 42 189 1.73 1.9 51 0.11 0.17 6 1.23 1.7
とんカツ 6.0 110 26.3 6.3 6.8 0.6 93 3 9 60 0.37 0.6 0.30 0.06 0.23 0.2
人参しりしり 2.7 25 26.6 1.0 1.2 0.6 139 7 5 18 0.14 0.1 180 0.02 0.02 2 0.36 0.7

献 立 合 計 90.7 659 326.3 25.4 20.3 4.8 796 284 75 453 2.24 3.4 308 0.52 0.56 10 2.02 2.7
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
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
醤油ラーメン 35.2 224 146.1 9.0 5.4 2.9 934 24 18 54 0.42 0.4 163 0.11 0.06 6 2.43 1.7
鶏肉のスタミナ炒め 1.7 50 42.1 3.8 3.1 0.7 174 14 9 43 0.22 0.4 9 0.03 0.04 13 0.45 0.5
ぶどうゼリー 4.8 18 17.2 11 0.02

献 立 合 計 102.6 590 370.1 21.0 10.2 5.8 1428 291 60 331 8.68 2.0 178 0.21 0.34 19 3.68 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 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
豚肉と大根の生姜煮 9.8 121 122.9 9.5 4.8 2.3 436 27 48 117 1.22 1.1 76 0.23 0.11 9 1.08 1.6
わかさぎの甘酢 5.1 72 29.6 5.0 3.3 0.9 165 158 9 124 0.34 0.7 35 0.05 0.43
手作りみたらし団子 21.9 97 26.8 1.6 0.2 0.6 196 2 4 15 0.31 0.3 0.01 0.50 0.1

献 立 合 計 108.0 709 366.6 27.6 16.6 5.6 881 412 100 518 2.51 4.0 186 0.39 0.48 11 2.21 2.1
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
おさつロール 44.5 248 4.9 3.9 329 20 17 0.64 0.6 1 0.10 0.05 4 0.83 2.2
コーンクリームスープ 16.3 135 78.7 3.2 5.5 2.5 571 21 14 173 0.23 0.3 9 0.05 0.04 9 1.46 1.7
鮭の塩焼き 80 26.6 7.8 5.0 0.8 91 7 12 100 0.12 0.2 64 0.05 0.05 0.23
ほうれん草のお浸し 2.3 12 33.8 0.8 0.1 1.0 176 17 22 18 0.63 0.2 141 0.04 0.07 11 0.44 1.0

献 立 合 計 72.7 609 313.9 23.3 22.1 5.7 1249 284 84 477 1.63 2.0 291 0.32 0.50 27 3.16 4.9

25日(火)

牛乳　おさつロール
コーンクリームスー プ

鮭の塩焼き
ほうれん草のお浸し

19日(水)

牛乳　セルフかつ丼
人参しりしり

20日(木)

飲むヨーグルト
おにぎり

醤油ラーメン
鶏肉のスタミナ炒め

ぶどうゼリー

21日(金)

牛乳　ご飯
豚肉と大根のしょうが煮

 わかさぎの甘酢
手作りみたらし団子

献立名 料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン

18日(火)

牛乳　ご飯
かぶのスープ
ほきフライ

コーンポテト
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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 14.0 74 104.3 4.3 0.1 2.5 65 635 495 0.04 0.19 0.38
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 6.6 89 73.3 7.5 5.2 2.3 550 100 38 130 2.64 0.9 79 0.14 0.08 6 1.38 2.3
さつま芋の天ぷら 22.7 209 37.2 1.3 12.6 0.8 97 22 14 25 0.39 0.1 2 0.06 0.02 16 0.24 1.3
小松菜と竹輪の煮びたし 2.5 15 38.4 1.3 0.1 0.8 177 36 5 21 0.51 0.1 41 0.02 0.03 10 0.44 0.5
手作りごま塩 0.3 9 0.1 0.3 0.8 0.4 133 18 6 8 0.14 0.1 0.01 0.34 0.2

献 立 合 計 107.7 680 265.7 19.4 19.6 7.2 1023 815 82 754 4.32 2.3 122 0.34 0.34 31 2.77 4.7
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
キムチ豆腐 10.4 117 128.3 7.9 6.3 3.2 705 187 54 178 4.84 0.7 87 0.07 0.08 11 1.80 3.5
蒸ししゅうまい 10.8 94 34.0 4.5 3.8 0.8 221 9 11 50 0.38 0.5 1 0.15 0.04 1 0.54 0.6
ごま塩和え 1.3 10 33.4 0.6 0.5 0.6 191 9 5 12 0.15 0.1 1 0.02 0.02 3 0.48 0.5

献 立 合 計 110.4 643 365.9 23.5 12.4 6.3 1192 459 110 506 13.69 3.0 94 0.33 0.38 15 3.02 7.0
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
揚げパン 36.5 260 4.2 9.3 296 9 11 0.47 0.06 0.04 0.75 1.3
ポトフ 8.9 88 95.9 4.0 4.4 2.0 512 24 16 51 0.33 0.5 74 0.13 0.05 22 1.30 1.6
鶏肉のアプリコットソース 4.8 139 45.3 9.8 8.4 1.0 256 4 13 98 0.27 1.0 25 0.04 0.11 2 0.62
ツナと大根のマリネ 2.4 48 36.1 1.8 3.7 0.8 205 8 6 25 0.20 0.1 0.02 0.01 4 0.50 0.4

献 立 合 計 62.2 669 352.1 26.4 33.4 5.2 1351 266 67 361 1.27 2.4 176 0.34 0.51 30 3.37 3.3

26日(水)

乳酸菌飲料
ご飯　手作りごま塩

豚汁
さつま芋の天ぷら

小松菜と竹輪の煮びたし

27日(木)

飲むヨーグルト
ご飯　キムチ豆腐
蒸ししゅうまい

ごま塩あえ

28日(金)

牛乳　揚げパン
ポトフ

鶏肉のｱﾌﾟﾘｺｯﾄｿｰｽ
ツナと大根のマリネ

献立名 料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン


