
令和７年４月　中学１，２，３年生用

たん 炭水
ぱく質 化物

ｇ kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ
4 10 木 飲むヨーグルト 192.00 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 0.06 0.25 0

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

八宝菜 211.18 72 4.9 1.1 10.6 653 52 20 0.6 0.6 0.13 0.08 17

鶏肉の黒酢 77.95 188 9.1 11.7 7.5 280 5 12 0.2 0.9 0.04 0.10 2

フルーツミックス 40.00 31 0.1 0.0 7.6 2 1 1 0.1 0.0 0.01 0.00 2

           小     計 702.13 697 24.6 14.5 113.3 1030 312 72 9.8 3.2 0.30 0.45 21

11 金 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

鶏すき 222.20 108 7.1 4.2 12.9 565 49 36 0.9 0.7 0.08 0.09 13

鯖の塩焼き 40.20 122 6.9 10.7 0.2 118 3 11 0.4 0.4 0.06 0.14 0

お浸し 43.31 10 0.8 0.0 1.8 179 6 7 0.2 0.1 0.02 0.03 4

           小     計 692.71 663 26.5 23.4 86.5 947 289 93 2.1 3.1 0.30 0.59 19

14 月 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

コッペパン 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

ジュリエンヌスープ 195.67 43 3.1 1.4 5.0 535 30 13 0.4 0.3 0.04 0.05 15

ポークチャップ 71.27 102 9.1 4.2 6.1 197 5 12 0.2 1.3 0.32 0.11 3

フライドポテト 47.72 55 0.7 2.4 7.9 117 1 9 0.2 0.1 0.04 0.01 16

           小     計 701.66 623 24.6 16.5 90.6 934 267 73 1.4 3.6 0.54 0.50 36

15 火 飲むヨーグルト 192.00 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 0.06 0.25 0

米粉カレーライス 399.42 460 9.9 5.3 86.9 704 33 45 1.7 2.1 0.15 0.09 16

ハンバーグ 50.00 116 6.5 7.3 5.1 210 6 10 0.3 0.7 0.13 0.06 2

ツナサラダ 46.10 39 1.5 2.5 3.9 53 28 7 0.2 0.2 0.02 0.02 12

           小     計 687.52 736 23.5 16.1 121.8 1061 317 83 10.5 3.6 0.36 0.42 30

16 水 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ちらしずし 209.00 260 4.4 0.6 57.1 409 6 17 0.5 0.9 0.06 0.02 0

若竹汁 183.90 29 2.9 0.1 4.8 518 22 15 0.4 0.4 0.04 0.06 6

鰆の照り焼き風 69.45 144 10.3 8.1 6.3 152 9 17 0.4 0.5 0.05 0.18 0

塩ぽん酢あえ 42.21 9 0.3 0.0 2.0 196 17 4 0.1 0.1 0.01 0.01 8

花見団子 30.00 66 1.2 0.2 15.5 1 4 5 0.2 0.2 0.02 0.00 0

           小     計 740.56 646 25.9 16.8 95.6 1360 285 79 1.6 2.9 0.26 0.58 16

17 木 飲むヨーグルト 192.00 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 0.06 0.25 0

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

キムチ豆腐 194.30 125 7.7 5.8 9.8 747 54 47 3.3 0.8 0.11 0.10 14

蒸ししゅうまい 54.00 94 4.5 3.8 10.8 221 9 11 0.4 0.5 0.15 0.04 1

ナムル 40.76 9 0.7 0.5 1.0 176 4 4 0.1 0.1 0.01 0.02 3

           小     計 662.06 634 23.4 11.8 109.2 1239 321 101 12.7 3.1 0.39 0.43 18

18 金 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

鮭と豆のご飯 182.24 245 5.3 1.4 50.6 330 8 21 0.7 1.0 0.06 0.02 1

春の味噌汁 188.60 61 4.3 2.8 8.8 605 42 22 1.0 0.4 0.05 0.05 13

鶏肉の唐揚げ 60.31 155 8.1 10.9 4.9 167 4 10 0.2 0.8 0.04 0.09 2

胡瓜とハムの和え物 39.10 55 1.0 5.3 1.1 96 8 6 0.1 0.2 0.03 0.01 4

           小     計 595.25 654 25.5 28.2 79.4 1263 697 59 2.0 2.4 0.22 0.36 20

栄養素（炭水化物等）一覧表
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総量 ｇ ｇ



21 月 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

コッペパン 100.80 292 6.1 4.6 50.7 434 14 17 0.7 0.0 0.09 0.06 0

ミネストローネ 194.40 80 2.6 2.8 8.7 678 24 15 0.3 0.3 0.09 0.04 18

チキンボールのBBQソース 56.25 83 6.2 4.0 6.5 244 127 12 3.8 0.2 0.03 0.03 1

新じゃがいものソテー 36.31 29 0.7 0.1 6.4 116 1 8 0.1 0.2 0.04 0.02 11

           小     計 593.76 622 22.4 19.3 82.2 1556 393 73 4.9 1.5 0.33 0.46 32

22 火 飲むヨーグルト 192.00 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 0.06 0.25 0

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

ビビンバ 64.20 62 3.8 3.1 5.5 383 13 13 0.3 0.8 0.04 0.06 5

貝柱のスープ 190.62 36 2.1 0.0 3.6 528 33 13 0.4 0.3 0.02 0.04 8

春巻き 54.20 101 1.3 6.0 10.8 192 10 4 0.2 0.1 0.03 0.01 5

           小     計 682.02 605 17.7 10.6 107.5 1198 310 69 9.8 2.9 0.21 0.38 18

23 水 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

五目煮 209.70 105 7.6 2.7 13.0 515 45 33 0.9 1.3 0.23 0.11 17

めひかりの唐揚げ 47.24 75 7.1 3.1 9.0 136 28 13 0.1 0.2 0.02 0.03 1

人参しりしり 31.90 24 1.1 1.3 2.6 127 21 5 0.2 0.1 0.02 0.02 2

           小     計 675.84 627 27.5 15.6 96.2 863 325 90 1.8 3.5 0.41 0.49 22

24 木 飲むヨーグルト 192.00 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 0.06 0.25 0

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

レタスのスープ 197.71 49 3.1 1.7 5.6 616 17 11 0.2 0.5 0.11 0.04 5

鶏肉のオレンジソース 63.58 139 9.0 7.9 3.3 228 4 11 0.2 0.9 0.04 0.10 3

蒟蒻寒天のサラダ 42.40 42 0.6 3.1 3.4 110 17 7 0.1 0.2 0.02 0.02 6

           小     計 676.69 636 23.2 14.4 99.9 1049 292 68 9.4 3.3 0.29 0.43 14

25 金 乳酸菌飲料 125.00 94 5.8 0.1 17.3 86 850 0 0.0 0.0 0.05 0.26 0

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

キャベツの甘味噌炒め 188.52 130 7.7 5.2 15.1 533 58 44 0.8 1.0 0.21 0.10 36

竹輪の磯辺揚げ 49.42 140 4.4 10.2 8.2 253 7 4 0.1 0.1 0.00 0.01 0

はちみつレモンゼリー 35.00 28 0.0 0.0 8.6 34 0 0 0.8 0.0 0.00 0.00 1

           小     計 578.94 677 22.8 16.2 110.9 907 919 66 2.3 2.2 0.32 0.39 37

28 月 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

コッペパン 60.00 266 5.6 4.2 46.1 394 13 15 0.6 0.0 0.08 0.05 0

ポトフ 193.26 87 4.2 5.1 6.9 545 28 14 0.3 0.5 0.13 0.05 16

かぼちゃコロッケ 57.50 155 2.3 9.1 17.3 116 104 10 1.8 0.2 0.05 0.02 6

ツナと大根のマリネ 40.03 37 1.2 2.6 2.2 162 24 5 0.2 0.1 0.02 0.00 4

           小     計 556.79 683 20.1 28.8 82.4 1301 396 65 2.9 1.6 0.36 0.43 28

30 水 牛乳 206.00 138 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ご飯 181.00 285 4.9 0.7 61.7 1 4 18 0.6 1.1 0.06 0.02 0

中華スープ 207.02 53 4.6 2.6 3.4 588 30 15 0.5 0.5 0.06 0.07 10

豚肉の生姜揚げ 63.38 155 9.1 9.0 8.2 139 4 12 0.3 1.3 0.32 0.11 1

胡瓜のごま塩和え 36.31 9 0.5 0.3 1.5 194 14 5 0.1 0.1 0.01 0.01 5

           小     計 693.71 640 25.9 20.4 84.7 1006 279 71 1.5 3.8 0.53 0.52 18 1.6 2.5
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