
令和７年９月　中学生用

たん 炭水 ﾚﾁﾉｰﾙ

ぱく質 化物 活性当量

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ  μｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ
9 1 月 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

ナン 267 8.2 8.2 47.7 486 89 12 57.0 0.8 0 0.20 0.10 0

ジュリエンヌスープ 60 4.2 2.6 5.2 573 23 12 0.3 0.6 74 0.13 0.05 16

ドライカレー 83 6.7 3.5 5.7 204 16 18 0.5 1.4 4 0.04 0.06 2

さつまチップス 76 0.4 2.4 14.9 88 18 11 0.2 0.1 1 0.05 0.01 11

612 26.3 24.5 83.4 1435 373 74 58.0 3.7 157 0.50 0.53 31

2 火 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

豆腐の味噌汁 75 4.1 5.0 7.8 557 54 45 3.2 0.5 114 0.07 0.05 6

鯖の塩焼き 163 8.6 13.4 0.2 128 4 14 0.5 0.5 22 0.07 0.18 1

柚子和え 15 0.7 0.0 3.4 179 18 8 0.2 0.0 1 0.03 0.02 15

659 23.9 20.1 99.0 959 330 106 12.8 2.7 143 0.29 0.52 22

3 水 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

貝柱のスープ 28 2.7 0.0 4.9 501 38 13 0.4 0.4 151 0.03 0.04 9

鶏肉の唐揚げ 173 8.9 12.1 5.7 149 4 10 0.2 0.9 21 0.04 0.10 2

バンサンスー 30 1.0 0.7 4.9 219 8 5 0.1 0.1 6 0.04 0.02 3

642 24.3 21.3 87.1 954 281 67 1.3 3.3 256 0.25 0.49 16

4 木 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

キャベツの甘味噌炒め 116 8.2 4.0 13.3 548 52 28 0.6 1.2 76 0.26 0.12 37

肉団子のあんかけ 116 7.6 6.9 5.6 424 5 10 0.3 0.4 25 0.03 0.06 1

りんご（袋） 41 0.0 0.1 10.1 0 1 1 0.0 0.0 0 0.01 0.00 18

679 26.3 12.7 116.6 1067 312 78 9.8 3.3 107 0.42 0.45 56

5 金 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

磯煮 127 7.3 2.3 20.6 625 48 43 0.9 0.8 117 0.19 0.11 25

太刀魚の塩焼き 138 6.3 11.2 3.3 113 5 12 0.1 0.2 21 0.00 0.03 0

お浸し 9 0.4 0.0 2.0 181 21 6 0.2 0.1 12 0.01 0.01 8

685 25.7 22.0 97.5 1004 305 100 1.8 3.0 228 0.34 0.48 35

8 月 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

コッペパン 266 5.6 4.2 46.1 394 13 15 0.6 0.0 1 0.08 0.05 0

チリコンカン 123 7.7 4.9 13.5 495 28 29 0.8 1.0 192 0.25 0.09 9

米粉さけフライ 148 7.6 9.3 9.0 38 5 9 0.2 0.2 4 0.05 0.07 1

白菜のサラダ 33 0.6 2.1 3.0 118 19 7 0.1 0.2 3 0.01 0.01 7

696 28.3 28.3 81.5 1129 292 81 1.7 2.2 278 0.47 0.53 19

9 火 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

団子汁 108 5.0 3.0 15.4 482 18 13 0.5 0.6 86 0.05 0.06 8

卵焼き 80 6.3 5.3 1.7 210 24 5 0.8 0.6 108 0.03 0.19 0

おかか和え 11 0.5 0.0 2.5 181 19 6 0.2 0.0 10 0.01 0.01 12

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

611 22.6 10.0 108.4 968 331 63 10.5 2.9 210 0.21 0.53 20

10 水 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

醤油ラーメン 216 8.8 5.4 33.8 900 37 20 0.4 0.3 151 0.08 0.04 7

鶏肉のスタミナ炒め 58 4.6 3.8 2.0 173 17 10 0.3 0.4 17 0.04 0.05 14

スイートポテト 58 0.3 1.5 11.5 16 32 6 0.5 0.1 1 0.03 0.01 7

619 23.2 19.1 91.9 1406 315 68 1.6 2.2 247 0.27 0.42 30

11 木 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

五目煮 113 9.0 3.8 11.0 526 51 29 0.8 1.4 150 0.30 0.15 18

めひかりの甘酢 79 7.0 3.0 5.4 140 28 13 0.1 0.1 0 0.02 0.04 1

ごま和え 14 0.7 0.2 2.6 167 27 6 0.2 0.0 14 0.01 0.02 13

612 27.2 8.7 106.6 928 360 87 10.0 3.2 170 0.45 0.48 32

9 12 金 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

みぞれ汁 47 4.1 1.4 4.5 480 33 16 0.4 0.6 83 0.15 0.09 14

鯨のノルウェー煮 145 13.9 4.9 11.6 408 8 19 1.3 0.6 7 0.03 0.12 2

ぶどう 24 0.2 0.0 6.3 0 2 2 0.0 0.0 1 0.02 0.00 1

627 29.9 14.8 94.0 973 274 76 2.3 3.1 169 0.34 0.54 19
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16 火 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

ポトフ 89 3.9 4.2 9.7 535 19 16 0.5 0.6 82 0.14 0.05 25

ほきのバジルソース 93 7.0 4.6 5.3 272 9 12 0.1 0.2 17 0.01 0.06 1

コールスローサラダ 56 0.7 4.9 2.6 76 13 6 0.1 0.1 1 0.01 0.01 11

644 22.1 15.4 105.2 978 295 73 9.6 2.6 106 0.28 0.39 37

17 水 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

赤だし 63 3.8 3.6 7.1 460 44 38 3.0 0.5 2 0.08 0.05 9

とんかつ 144 7.9 8.6 9.5 243 7 14 0.6 0.8 5 0.38 0.08 1

人参しりしり 26 1.1 1.3 3.1 134 22 5 0.2 0.1 216 0.02 0.02 2

644 24.5 22.0 91.3 922 304 96 4.4 3.3 301 0.62 0.48 14

18 木 乳酸菌飲料 94 5.8 0.1 17.3 86 850 0 0.0 0.0 0 0.05 0.26 0

中華丼 381 12.1 3.2 72.6 645 63 42 1.3 2.1 183 0.29 0.13 19

鶏肉の黒酢 183 9.1 12.1 8.2 241 5 12 0.2 0.9 21 0.04 0.10 2

サイダーゼリー 39 0.0 0.0 10.4 9 26 0 0.8 0.0 0 0.00 0.00 13

697 27.0 15.4 108.5 981 944 54 2.3 3.0 204 0.38 0.49 34

19 金 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

けんちん汁 90 2.8 0.9 7.0 506 29 31 2.2 0.3 83 0.07 0.06 7

秋刀魚の照り焼き風 167 7.4 13.4 5.5 165 12 12 0.6 0.3 6 0.00 0.11 0

ピリ辛胡瓜 7 0.4 0.1 1.4 196 9 5 0.1 0.1 10 0.01 0.01 5

675 22.3 22.9 85.5 952 281 87 3.5 2.6 177 0.22 0.51 14

22 月 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

おさつロール 298 5.9 4.7 53.4 395 23 20 0.8 0.7 1 0.11 0.06 5

コーンポタージュ 146 3.3 6.3 19.5 630 49 27 0.4 0.3 9 0.06 0.06 11

フランクフルト 126 6.1 11.3 0.4 236 2 7 0.2 1.0 3 0.23 0.07 0

こんにゃく寒天のサラダ 23 0.5 0.9 3.7 48 17 5 0.1 0.0 23 0.01 0.02 13

719 22.6 31.0 86.9 1393 318 80 1.5 2.8 114 0.49 0.52 31

24 水 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

春雨スープ 65 4.7 2.8 5.6 494 38 14 0.5 0.5 123 0.05 0.07 12

テジプルコギ 59 4.7 1.9 5.7 225 8 10 0.3 0.7 10 0.15 0.06 3

ごま団子 94 1.0 3.6 14.6 4 4 9 0.3 0.1 0 0.03 0.01 0

629 22.1 16.8 97.5 808 281 72 1.7 3.2 211 0.37 0.47 17

25 木 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

鶏すき 109 6.5 3.9 13.0 566 47 40 0.9 0.7 119 0.08 0.09 13

ししゃもの天ぷら 156 6.5 11.5 7.9 212 126 20 0.5 0.7 43 0.00 0.11 0

胡瓜のごま塩和え 9 0.3 0.0 2.3 174 10 6 0.1 0.1 8 0.01 0.01 4

680 23.8 17.1 110.8 1047 437 105 10.4 3.2 176 0.21 0.48 17

26 金 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

ハヤシライス 437 11.1 6.3 81.3 794 29 41 1.3 2.0 127 0.26 0.11 6

フライドポテト 65 0.7 3.5 7.9 98 1 9 0.2 0.1 0 0.04 0.01 16

チキンマリネ 41 2.6 2.5 2.5 189 8 8 0.1 0.2 0 0.02 0.01 4

669 21.2 20.1 101.6 1165 265 79 1.6 3.1 205 0.40 0.44 28

29 月 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2

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

ABCマカロニスープ 101 4.9 5.7 8.4 635 29 15 0.5 0.7 120 0.16 0.06 15

ミートポテト 80 6.0 2.5 9.6 230 7 15 0.4 1.3 4 0.06 0.06 11

冷凍みかん 37 0.6 0.1 9.6 1 120 9 0.2 0.1 144 0.08 0.02 26

629 23.2 16.8 99.2 951 387 78 1.7 4.0 346 0.44 0.47 54

30 火 飲むヨーグルト 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 6 0.06 0.25 0

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

トックスープ 99 4.4 1.9 16.4 560 33 16 0.6 0.6 48 0.05 0.05 8

春巻き 118 1.0 7.6 11.7 168 7 4 0.1 0.1 18 0.02 0.01 3

ナムル 10 0.7 0.4 1.5 157 12 4 0.0 0.0 33 0.01 0.01 3

633 16.6 11.6 117.2 980 306 63 9.6 2.4 105 0.20 0.34 14
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