
栄養素（炭水化物等）一覧表
令和７年５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
5 1 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

ハヤシライス 206.62 149 6.2 5.5 19.2 790 24 22 0.6 0.9 0.20 0.08 5

焼き芋スティック 42.20 71 0.5 2.1 12.6 80 16 10 0.3 0.1 0.04 0.01 12

チキンサラダ 49.32 45 3.0 2.5 2.8 66 9 8 0.0 0.1 0.01 0.02 3

671.14 671 20.2 11.8 122.2 1031 303 79 9.8 2.8 0.37 0.38 20

2 金 牛乳 206.00 126 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

すまし汁 181.75 36 3.4 0.2 5.4 603 30 14 0.6 0.2 0.04 0.05 10

鯖の塩焼き 40.20 118 6.9 10.7 0.2 116 3 11 0.4 0.4 0.06 0.14 0

お浸し 38.08 10 0.5 0.0 1.7 198 20 5 0.2 0.1 0.02 0.02 5

柏餅 30.00 67 1.1 0.1 15.9 1 5 5 0.2 0.1 0.01 0.00 0

682.26 641 23.8 19.5 94.8 988 287 74 2.1 2.7 0.26 0.54 18

7 水 牛乳 206.00 126 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

キャベツのスープ 185.62 48 3.1 1.4 5.9 530 32 13 0.3 0.4 0.09 0.05 16

鰹のケチャップ煮 92.82 179 13.4 8.2 12.3 423 11 23 1.0 0.4 0.06 0.09 1

みかん(缶） 40.00 26 0.2 0.0 6.3 2 6 3 0.0 0.0 0.03 0.01 9

705.44 664 28.4 18.1 96.1 1040 280 78 1.9 2.7 0.32 0.48 28

8 木 乳酸菌飲料 125.00 81 4.1 0.1 16.0 50 206 0 0.0 0.0 0.04 0.20 0

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

豆腐の味噌汁 184.60 68 4.9 4.3 6.6 564 62 35 2.6 0.5 0.07 0.05 9

かぼちゃの天ぷら 62.64 138 1.4 9.6 13.5 78 10 11 0.2 0.1 0.04 0.03 17

豚肉の生姜炒め 60.60 76 7.3 3.3 3.5 171 5 12 0.2 1.0 0.26 0.09 2

613.84 648 22.6 18.0 101.3 864 287 76 3.6 2.7 0.47 0.39 28

9 金 牛乳 206.00 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

おにぎり 104.75 161 2.7 0.6 34.7 233 2 11 0.4 0.6 0.04 0.01 0

醤油ラーメン 291.03 215 10.0 5.4 31.5 853 35 17 0.3 0.5 0.14 0.07 8

肉野菜炒め 51.40 47 3.7 3.0 1.7 175 14 8 0.2 0.3 0.03 0.04 12

653.18 549 23.2 16.8 77.8 1345 278 57 0.9 2.2 0.29 0.43 22

12 月 コーヒー牛乳 200.00 100 2.4 2.0 18.4 58 0 0 0.0 0.0 0.00 0.00 0

コッペパン 89.80 244 5.1 3.9 42.2 361 12 14 0.6 0.0 0.08 0.05 0

ポトフ 190.22 107 4.7 5.6 10.0 552 20 17 0.4 0.7 0.17 0.07 20

米粉鮭フライ 46.00 118 6.1 7.4 7.2 30 4 7 0.1 0.1 0.04 0.06 0

白菜のサラダ 46.10 23 0.5 0.5 4.2 156 15 6 0.1 0.2 0.01 0.01 7

572.12 592 18.8 19.4 82.0 1157 51 44 1.2 1.0 0.30 0.19 27

13 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

すき焼き 175.00 89 5.1 3.0 10.7 509 42 20 0.7 1.2 0.05 0.08 12

鰆の幽庵だれ 52.68 110 8.1 7.0 4.3 139 5 14 0.3 0.4 0.04 0.14 0

胡瓜の酢の物 37.71 19 1.4 0.6 2.2 123 8 6 0.1 0.1 0.01 0.02 4

638.39 624 25.1 12.3 104.8 866 309 79 10.0 3.4 0.22 0.51 16

14 水 牛乳 206.00 126 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

春雨スープ 172.92 41 1.8 0.0 8.8 471 46 13 0.5 0.2 0.03 0.03 11

鶏肉の唐揚げ 66.83 172 8.9 12.1 5.7 188 4 10 0.2 0.9 0.04 0.10 2

フルーツミックス 45.00 38 0.1 0.0 9.4 1 1 1 0.0 0.0 0.00 0.00 0

671.75 662 22.5 20.6 95.5 745 282 63 1.3 3.0 0.21 0.46 15 1.3 1.9
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15 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

ポークビーンズ 193.52 96 6.2 2.2 13.1 305 20 25 0.6 0.7 0.19 0.07 15

オムレツ 50.00 58 3.8 3.2 3.0 177 16 4 0.6 0.4 0.02 0.13 0

ひじきのサラダ 48.10 65 2.0 4.8 3.5 180 43 12 0.2 0.2 0.02 0.01 3

664.62 625 22.5 11.9 107.2 757 333 80 10.3 3.0 0.35 0.48 18

16 金 牛乳 206.00 126 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

磯煮 197.20 132 8.7 2.6 19.2 633 48 43 0.9 1.0 0.21 0.12 22

きびなごの甘酢 52.11 99 6.6 6.0 5.0 151 35 12 0.4 0.7 0.01 0.09 1

ごま和え 43.71 12 0.9 0.2 2.0 178 12 5 0.1 0.1 0.01 0.01 4

680.02 654 27.9 17.3 97.8 1047 326 99 2.0 3.7 0.37 0.55 29

19 月 牛乳 206.00 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

コッペパン 124.60 244 5.1 3.9 42.2 361 12 14 0.6 0.0 0.08 0.05 0

クリームシチュー 194.73 133 3.3 6.1 17.0 573 62 30 0.4 0.4 0.07 0.06 16

フランクフルト 40.00 126 6.1 11.3 0.4 236 2 7 0.2 1.0 0.23 0.07 0

キャベツのマリネ 47.08 42 0.9 2.2 5.2 226 14 9 0.2 0.1 0.01 0.01 11

612.41 671 22.2 31.3 74.7 1480 317 81 1.4 2.3 0.47 0.50 29

20 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

肉団子のスープ 198.72 55 5.4 1.1 6.4 570 128 19 3.0 0.4 0.05 0.05 13

チヂミ 42.00 111 8.0 7.0 10.2 176 14 7 0.2 0.2 0.02 0.04 9

トッポギ 65.70 101 3.1 1.6 17.1 289 7 12 0.3 0.6 0.15 0.05 2

679.42 673 28.6 11.4 121.3 1130 403 77 12.4 2.9 0.34 0.41 24

21 水 牛乳 206.00 126 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

豚じゃが 209.00 125 7.0 2.4 19.2 457 37 28 0.6 1.0 0.25 0.11 22

太刀魚の塩焼き 47.08 136 6.3 11.1 3.3 35 5 12 0.1 0.2 0.00 0.03 0

柚子和え 49.11 11 0.5 0.0 2.6 179 18 6 0.2 0.1 0.02 0.02 8

692.19 683 25.5 22.0 96.7 756 291 85 1.5 3.2 0.41 0.49 32

22 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

麻婆丼 79.09 66 5.9 2.2 5.6 244 17 29 2.3 0.6 0.19 0.07 1

中華スープ 193.72 53 3.8 2.3 4.2 493 35 13 0.5 0.4 0.04 0.06 9

大学芋 67.00 127 0.7 2.6 25.5 51 20 14 0.4 0.1 0.06 0.02 15

712.81 652 20.9 8.8 122.9 883 326 95 12.1 2.8 0.41 0.42 25

23 金 牛乳 206.00 126 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

沢煮椀 187.70 47 5.2 1.5 3.5 452 42 16 0.8 0.6 0.14 0.07 10

鯵フライ 57.50 167 7.8 9.3 12.7 275 24 15 0.4 0.5 0.06 0.04 0

人参しりしり 42.05 39 1.8 2.4 3.1 146 36 6 0.2 0.1 0.03 0.03 2

674.25 664 26.5 21.7 90.9 958 333 76 2.0 3.1 0.37 0.47 14 2.5 2.3
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26 月 牛乳 206.00 126 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

レタスのスープ 180.47 53 3.6 2.1 5.0 559 16 10 0.3 0.6 0.13 0.05 5

鶏肉のガーリック風味 57.61 112 8.9 8.0 0.2 149 3 10 0.2 0.9 0.04 0.10 3

コーンポテト 42.40 28 0.8 0.1 7.4 155 1 10 0.2 0.2 0.03 0.01 10

ひとくちゼリー 22.00 18 0.0 0.0 4.8 11 0 0 0.0 0.0 0.00 0.00 0

689.48 622 25.0 18.7 89.0 959 251 69 1.3 3.6 0.34 0.49 20

27 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

キムチ豆腐 201.70 126 8.9 6.7 10.3 642 50 52 4.1 1.0 0.14 0.12 14

焼き餃子 36.00 68 2.8 3.3 7.3 132 8 6 0.2 0.3 0.07 0.02 2

ナムル 41.01 10 0.7 0.4 1.1 156 11 4 0.1 0.1 0.01 0.02 3

651.71 610 22.9 12.1 106.3 1025 323 101 13.3 3.1 0.34 0.43 19

28 水 牛乳 206.00 126 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

けんちん汁 193.00 46 3.5 0.8 7.0 449 33 30 2.1 0.4 0.08 0.05 7

鯖の生姜揚げ 65.70 230 8.8 17.7 6.7 153 6 15 0.5 0.5 0.07 0.18 1

おかか和え 43.41 9 0.5 0.0 2.0 182 24 6 0.2 0.1 0.01 0.02 8

689.11 696 24.5 27.0 87.3 869 294 90 3.4 2.9 0.30 0.58 18

29 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

ナン（100g） 100.00 267 8.2 8.2 47.7 486 89 12 57.0 0.8 0.20 0.10 0

ほうれん草とひき肉のカレー 203.22 139 5.8 4.8 18.6 702 30 27 1.0 1.1 0.07 0.07 7

タンドリーチキン 66.21 128 9.9 8.4 1.8 314 3 13 0.2 1.0 0.04 0.11 2

れんこんのポリヤル 30.76 24 0.7 0.4 4.8 66 11 5 0.2 0.1 0.03 0.00 14

592.19 679 30.2 22.8 98.8 1662 383 78 66.7 3.6 0.40 0.53 23

30 金 牛乳 206.00 126 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

豚肉と大根の生姜煮 204.50 126 10.3 6.3 7.1 419 110 36 1.5 1.3 0.23 0.10 9

ししゃもの天ぷら 53.80 137 4.6 9.7 7.8 142 84 13 0.3 0.5 0.00 0.07 0

小松菜の炊いたん 43.11 15 1.2 0.2 2.4 169 36 6 0.5 0.0 0.02 0.03 10

688.41 689 27.8 24.7 88.9 815 461 94 2.9 3.7 0.39 0.53 21
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