
栄養素（炭水化物等）一覧表
令和７年６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
6 2 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 94.80 266 5.6 4.2 46.1 394 13 15 0.6 0.0 0.08 0.05 0

ポトフ 190.45 64 4.8 2.8 5.6 458 26 15 0.3 0.4 0.06 0.05 19

豚肉のりんごソース炒め 76.03 95 9.4 4.2 4.7 242 6 15 0.4 1.3 0.33 0.12 2

フライドポテト 52.80 60 0.8 2.6 8.8 118 2 10 0.2 0.1 0.05 0.02 18

620.08 611 27.4 21.6 75.1 1296 274 76 1.5 2.6 0.60 0.55 41

3 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

みぞれ汁 192.50 47 5.2 1.5 3.3 449 29 15 0.6 0.7 0.15 0.08 11

米粉鮭フライ 57.50 137 7.0 9.5 6.8 64 5 10 0.2 0.3 0.08 0.06 1

きんぴらごぼう 39.72 34 1.4 1.0 5.3 116 28 15 0.3 0.3 0.03 0.03 2

662.72 624 24.1 13.7 103.0 724 316 79 10.0 3.0 0.38 0.44 14

4 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

豆腐の味噌汁 195.60 76 5.2 5.0 7.0 562 56 39 2.5 0.5 0.06 0.05 6

チキンナゲット 42.00 93 4.6 6.0 5.9 150 83 13 1.3 0.2 0.03 0.03 0

白菜と竹輪の煮浸し 43.11 14 1.1 0.0 2.5 156 16 6 0.1 0.1 0.01 0.01 7

667.71 594 22.6 19.5 87.0 953 386 97 4.5 2.7 0.24 0.42 15

5 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 192.62 92 7.4 2.9 9.4 599 56 24 0.7 1.2 0.26 0.13 19

肉団子の甘酢あん 64.88 100 6.9 4.4 9.1 299 141 14 4.3 0.3 0.03 0.03 2

サイダーゼリー 45.00 39 0.0 0.0 10.3 8 21 0 0.6 0.0 0.00 0.00 10

675.50 637 24.8 9.0 116.4 1001 472 77 14.5 3.2 0.41 0.43 31

6 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 194.50 33 3.1 0.2 5.6 505 24 13 0.5 0.2 0.05 0.04 7

ミンチカツ 69.00 210 5.9 14.8 13.1 187 7 10 0.3 0.7 0.17 0.06 1

お浸し 43.11 9 0.4 0.0 1.8 171 29 6 0.3 0.1 0.02 0.02 9

赤じそふりかけ 0.70 1 0.1 0.0 0.3 119 2 1 0.0 0.0 0.00 0.00 0

694.31 664 21.2 23.5 92.4 1067 293 69 1.7 2.9 0.38 0.45 19

9 月 コーヒー牛乳 200.00 174 3.8 2.2 34.8 108 126 0 0.0 0.0 0.00 0.00 0

コッペパン 94.80 266 5.6 4.2 46.1 394 13 15 0.6 0.0 0.08 0.05 0

ミルファンティー 181.75 68 4.9 3.0 5.4 459 25 12 0.3 0.4 0.05 0.05 12

蒸しとうもろこし 25.15 25 0.9 0.4 4.7 59 1 10 0.2 0.3 0.03 0.03 2

ミートポテト 62.55 67 4.8 2.0 8.5 246 4 13 0.4 1.0 0.05 0.05 10

いちごジャム 10.00 20 0.0 0.0 4.9 1 1 1 0.0 0.0 0.00 0.00 1

574.25 620 20.0 11.8 104.4 1267 170 51 1.5 1.7 0.21 0.18 25

10 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

豚肉のすき煮 189.00 97 6.7 3.0 11.2 508 46 36 0.9 1.0 0.18 0.09 9

竹輪の天ぷら 63.07 177 6.2 13.5 8.7 347 10 5 0.0 0.1 0.01 0.01 0

ごま和え 43.71 11 0.8 0.2 1.8 183 23 5 0.3 0.1 0.01 0.02 6

668.78 691 24.2 18.4 109.3 1133 333 85 10.1 2.9 0.32 0.39 15

11 水 乳酸菌飲料 125.00 51 3.9 0.1 8.8 54 211 0 6.5 0.0 0.04 0.18 0

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 214.00 124 6.9 2.4 19.0 456 33 28 0.6 1.0 0.25 0.11 22

太刀魚の唐揚げ 47.08 136 6.3 11.1 3.3 35 5 12 0.1 0.2 0.00 0.03 0

胡瓜とわかめの酢の物 38.21 29 2.7 1.3 2.2 158 10 8 0.1 0.2 0.02 0.02 4

605.29 625 24.7 15.6 95.0 704 263 66 7.9 2.5 0.37 0.36 26

12 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

中華スープ 190.72 41 3.8 1.1 4.0 491 42 14 0.5 0.5 0.11 0.05 10

ユーリンチー 89.78 191 9.4 12.1 9.7 378 7 14 0.3 0.9 0.04 0.11 3

こんにゃく和え 40.81 26 0.7 1.1 3.6 208 27 6 0.2 0.1 0.01 0.01 11

694.31 664 24.4 16.0 104.9 1172 330 73 9.9 3.2 0.28 0.44 24

13 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 46.75 161 2.7 0.6 34.7 233 2 11 0.4 0.6 0.04 0.01 0

塩ラーメン 301.82 231 10.3 7.0 32.1 949 38 20 0.5 0.5 0.05 0.07 10

肉野菜炒め 51.20 43 4.3 2.1 1.7 162 14 8 0.2 0.6 0.15 0.06 11

フローズンヨーグルト 60.00 73 1.8 2.5 10.7 29 108 7 0.1 0.2 0.02 0.08 0

665.77 634 25.9 20.0 89.1 1457 389 67 1.2 2.7 0.34 0.53 23 2.3 3.8
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16 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

コーンポタージュ 186.73 141 3.2 6.3 18.9 606 55 27 0.4 0.3 0.06 0.06 11

ハンバーグ 50.00 109 6.4 7.3 5.3 202 5 10 0.4 0.7 0.12 0.05 2

ツナと大根のマリネ 44.67 48 1.8 3.6 2.3 203 35 6 0.2 0.1 0.02 0.01 4

668.40 709 23.1 25.7 98.1 1096 326 82 1.6 3.0 0.34 0.45 19

17 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

冬瓜のスープ煮 195.35 84 4.2 5.6 4.6 555 15 11 0.3 0.5 0.15 0.06 18

鶏肉のスパイス焼き 56.78 112 9.0 7.7 0.3 130 5 11 0.3 0.9 0.04 0.10 2

白菜のサラダ 46.10 24 0.6 1.0 3.4 40 16 6 0.1 0.2 0.01 0.02 7

671.23 626 24.3 16.0 95.9 820 290 67 9.6 3.3 0.32 0.45 27

18 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

鶏団子のスープ 193.42 76 5.1 3.4 6.2 577 30 14 0.4 0.3 0.03 0.05 10

鰹の生姜揚げ 65.91 123 13.0 4.6 7.1 120 8 22 1.0 0.4 0.07 0.09 0

ピリ辛胡瓜 35.99 7 0.4 0.1 1.4 196 9 5 0.1 0.1 0.01 0.01 5

682.32 617 30.2 16.6 86.3 978 278 80 2.1 2.7 0.25 0.48 17

19 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

そぼろ丼 50.60 71 8.6 2.5 2.5 180 9 17 0.4 0.8 0.34 0.10 0

赤だし 192.60 51 4.0 2.7 6.3 479 45 20 0.9 0.4 0.04 0.06 13

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

656.40 646 30.0 17.6 96.6 872 311 87 10.6 3.3 0.56 0.57 13

20 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 207.20 132 8.7 2.6 19.2 633 48 43 0.9 1.0 0.21 0.12 22

卵焼き 50.00 67 5.3 4.4 1.5 175 20 5 0.7 0.5 0.03 0.16 0

塩ぽん酢あえ 42.21 10 0.4 0.0 2.2 196 15 5 0.2 0.1 0.02 0.02 7

686.41 620 26.1 15.5 94.5 1089 314 92 2.4 3.5 0.40 0.63 31

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

黒糖パン 103.40 322 6.2 5.0 58.4 430 45 20 1.3 0.7 0.10 0.07 0

もずくのスープ 193.52 22 2.1 0.0 3.7 498 38 13 0.4 0.3 0.02 0.02 9

紅芋コロッケ 57.50 149 1.9 8.1 17.7 36 7 9 0.3 0.2 0.03 0.01 5

人参しりしり 37.25 26 1.1 1.3 3.1 147 22 5 0.2 0.1 0.02 0.02 2

597.67 645 18.1 22.2 92.8 1195 339 68 2.2 2.1 0.25 0.43 18

24 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 215.90 119 8.3 6.1 11.3 723 58 54 4.0 0.9 0.12 0.10 18

揚げ餃子 37.80 84 2.8 5.1 7.3 132 8 6 0.2 0.3 0.07 0.02 2

黄桃(袋) 40.00 31 0.1 0.0 7.7 2 1 2 0.1 0.1 0.00 0.01 1

666.70 640 21.7 12.9 113.9 952 321 101 13.2 3.0 0.31 0.40 21

25 水 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

五目うどん 231.40 122 7.2 3.2 16.8 729 47 19 0.6 0.6 0.07 0.07 12

ししゃもの天ぷら 56.20 162 5.0 12.3 7.8 153 91 14 0.4 0.5 0.00 0.08 0

おかか和え 43.37 13 0.6 0.0 2.7 180 25 7 0.2 0.0 0.01 0.02 15

641.72 584 22.3 23.9 71.9 1379 392 72 1.6 2.5 0.20 0.49 29

26 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

豚肉と大根の生姜煮 189.50 118 9.8 5.7 6.7 417 95 32 1.4 1.2 0.23 0.10 8

鶏肉の照り焼き 73.42 132 9.9 8.4 2.5 265 4 13 0.2 1.0 0.04 0.11 2

ごま塩和え 41.41 11 0.7 0.4 1.4 195 11 4 0.1 0.1 0.01 0.02 3

677.33 667 30.9 16.2 98.2 972 364 88 10.6 4.0 0.40 0.50 13

27 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

カレーライス 191.32 153 4.3 4.8 23.7 698 29 25 0.8 0.9 0.08 0.05 13

フランクフルト 40.00 134 6.1 11.2 0.4 236 2 7 0.2 1.0 0.23 0.07 0

グリーンサラダ 41.10 46 1.2 3.3 3.1 103 21 10 0.2 0.1 0.02 0.02 12

659.42 744 23.3 27.8 98.8 1122 283 81 1.8 3.9 0.47 0.47 27

30 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

米粉マカロニスープ 191.22 57 2.9 1.1 9.5 487 23 12 0.3 0.3 0.08 0.04 14

ほきフライ 57.50 138 5.8 8.6 9.6 112 75 11 1.5 0.2 0.03 0.05 0

ポテトサラダ 41.31 65 0.9 4.9 5.5 152 2 8 0.1 0.2 0.02 0.01 8

のりふりかけ 2.00 6 0.3 0.0 1.2 0 16 0 0.1 0.0 0.00 0.00 0

679.03 677 21.6 23.1 97.4 836 347 70 2.6 2.6 0.27 0.43 24
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