
栄養素（炭水化物等）一覧表
令和７年１０月　中学１，２，３年生用

たん 炭水
ぱく質 化物

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ
10 1 水 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

豆腐の味噌汁 68 3.8 4.5 7.6 538 49 40 2.9 0.5 0.06 0.05 7

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

白菜の炊いたん 15 1.3 0.0 2.7 170 25 7 0.2 0.1 0.01 0.02 9

675 25.7 26.5 85.9 921 309 102 4.3 3.1 0.29 0.58 19

2 木 飲むヨーグルト 145 6.7 1.2 31.1 113 300 25 9.9 0.7 0.07 0.30 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

ライトスープ 73 5.2 3.0 6.8 445 23 18 0.5 1.0 0.07 0.07 14

ガーナのチキンシチュー 141 10.3 8.7 4.5 208 10 17 0.4 1.0 0.06 0.12 6

ミックスサラダ 31 1.8 1.6 3.1 155 25 10 0.3 0.2 0.02 0.01 4

693 29.2 15.3 111.0 922 362 90 11.8 4.1 0.29 0.52 24

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

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

豚肉と大根の生姜煮 125 10.1 6.2 7.5 417 99 34 1.3 1.4 0.26 0.12 8

里芋コロッケ 143 3.0 9.6 12.1 174 9 10 0.3 0.3 0.04 0.02 1

塩ぽん酢和え 10 0.4 0.0 2.2 196 15 5 0.2 0.1 0.02 0.02 7

月見団子 43 0.5 0.1 10.3 0 1 2 0.1 0.1 0.01 0.00 0

718 25.0 16.8 114.9 874 978 71 2.6 3.1 0.45 0.44 16

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

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

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

冬瓜のスープ煮 41 2.6 1.4 5.1 430 23 13 0.4 0.3 0.04 0.04 24

米粉鮭フライ 148 7.6 9.3 9.0 38 5 9 0.2 0.2 0.05 0.07 1

ポテトサラダ 70 0.9 4.9 7.1 152 1 9 0.1 0.2 0.03 0.01 10

649 23.0 27.3 78.2 1066 269 67 1.3 1.5 0.28 0.48 38

7 火 飲むヨーグルト 145 6.7 1.2 31.1 113 300 25 9.9 0.7 0.07 0.30 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

キムチ豆腐 118 8.6 6.6 9.4 722 50 47 3.4 0.9 0.11 0.09 16

揚げ餃子 124 2.8 9.7 7.3 132 8 6 0.2 0.3 0.07 0.02 2

中華和え 12 0.3 0.4 1.9 167 39 8 0.4 0.1 0.01 0.02 8

702 23.6 18.7 115.2 1135 401 106 14.6 3.2 0.33 0.45 26

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

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

春雨スープ 46 2.0 0.0 9.5 459 43 12 0.4 0.3 0.03 0.03 10

甘ダレ唐揚げ 195 9.1 13.2 8.9 234 5 12 0.3 0.9 0.04 0.11 2

ナムル 10 0.7 0.4 1.0 176 10 3 0.1 0.1 0.01 0.02 3

680 23.8 22.2 94.8 954 289 68 1.5 3.3 0.23 0.49 17

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

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

カレーライス 164 5.2 5.5 23.8 701 30 26 0.8 1.1 0.08 0.06 13

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

ツナのマリネ 40 1.2 2.9 2.3 194 24 5 0.2 0.1 0.02 0.00 4

762 23.3 21.4 117.9 1226 310 79 10.2 4.0 0.46 0.40 17

10 金 牛乳 122 6.6 7.6 9.6 82 220 20 0.0 0.8 0.08 0.30 2

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

スープ煮 67 3.5 1.7 9.6 528 20 16 0.3 0.5 0.12 0.05 22

肉団子のBBQソース 142 7.6 10.2 5.6 380 5 9 0.2 0.4 0.03 0.05 1

大根のサラダ 29 0.4 2.0 2.5 122 14 6 0.1 0.1 0.01 0.00 5

663 23.3 22.3 92.8 1113 263 71 1.3 3.0 0.31 0.42 30

14 火 飲むヨーグルト 145 6.7 1.2 31.1 113 300 25 9.9 0.7 0.07 0.30 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

わかめスープ 47 3.5 1.7 5.0 484 49 17 0.6 0.4 0.04 0.05 11

トッポギ 84 2.6 0.9 16.5 235 6 9 0.2 0.4 0.04 0.02 2

蒸ししゅうまい 75 3.6 3.1 8.6 177 7 9 0.3 0.4 0.12 0.03 1

かつおふりかけ 6 0.6 0.0 1.0 0 9 0 0.1 0.0 0.00 0.00 0
660 22.2 7.7 127.7 1010 375 80 11.8 3.1 0.34 0.42 14

15 水 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2
ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

木の葉丼(具） 123 8.2 4.3 14.0 632 45 24 0.9 0.7 0.06 0.17 5

めひかりの甘酢 77 7.0 3.0 5.0 140 28 13 0.1 0.1 0.02 0.04 1

胡瓜のごま塩和え 10 0.5 0.4 1.5 175 14 5 0.1 0.1 0.01 0.01 5

639 27.7 16.3 95.9 1032 318 83 1.8 2.9 0.24 0.55 13

16 木 飲むヨーグルト 113 5.2 0.9 24.3 88 234 20 7.7 0.5 0.05 0.23 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

豚肉のすき煮 115 8.1 3.4 13.4 513 52 41 0.9 1.1 0.25 0.12 13

ししゃもの天ぷら 144 5.0 10.3 7.8 153 91 14 0.4 0.5 0.00 0.08 0

おかか和え 13 0.8 0.0 2.5 181 23 6 0.2 0.0 0.01 0.02 13

688 24.3 15.4 113.5 936 404 101 9.9 3.3 0.38 0.47 26

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

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

味噌ラーメン 247 10.7 8.9 34.4 707 45 21 0.9 0.6 0.16 0.08 8

肉野菜炒め 48 3.7 3.1 1.7 124 14 8 0.2 0.3 0.03 0.04 12

ぶどうゼリー 52 0.0 0.0 13.0 27 57 1 1.0 0.0 0.00 0.00 0

634 23.9 20.4 93.7 1175 345 62 2.5 2.3 0.31 0.44 22

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

米粉パン 273 10.6 6.3 43.6 428 1 1 0.0 0.1 0.02 0.02 0

カレーポトフ 94 3.9 3.4 12.7 506 28 21 0.5 0.5 0.13 0.05 28

鶏肉のレモンソース 191 9.1 13.6 6.9 299 5 12 0.2 0.9 0.04 0.10 3

カラフルゼリー 47 0.1 0.0 11.8 38 3 1 2.7 0.0 0.01 0.01 22

731 30.5 31.1 84.9 1355 264 56 3.4 2.3 0.28 0.49 55
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21 火 乳酸菌飲料 121 5.6 1.0 25.9 94 250 21 8.3 0.6 0.06 0.25 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

豚じゃが 106 4.5 1.2 19.8 449 32 26 0.5 0.6 0.16 0.08 22

鯵フライ 133 6.2 7.4 10.1 220 19 12 0.3 0.4 0.04 0.03 0

ごま和え 12 0.7 0.2 2.2 182 51 6 0.7 0.1 0.03 0.04 13

675 22.2 10.6 123.5 946 356 85 10.5 2.9 0.36 0.42 35

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

減量ご飯 249 4.3 0.6 54.0 1 4 16 0.6 1.0 0.06 0.01 0

五目うどん 113 5.4 3.1 16.4 740 42 17 0.4 0.5 0.06 0.07 11

秋刀魚の照り焼き風 173 7.3 13.4 6.6 188 13 12 0.6 0.3 0.00 0.11 0

お浸し 10 0.7 0.0 1.8 184 23 6 0.3 0.2 0.02 0.02 7

671 24.5 24.9 88.7 1197 309 72 1.9 2.8 0.22 0.52 20

23 木 飲むヨーグルト 145 6.7 1.2 31.1 113 300 25 9.9 0.7 0.07 0.30 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

中華スープ 47 3.4 1.9 4.4 455 45 15 0.6 0.4 0.04 0.05 11

麻婆丼 71 6.8 2.3 5.2 251 15 27 2.0 0.7 0.24 0.06 1

大学芋 117 0.5 2.4 23.7 52 18 11 0.3 0.1 0.05 0.01 13

683 22.6 8.6 129.9 872 382 98 13.5 3.1 0.47 0.44 25

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

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

わかめふりかけ 1 0.1 0.0 0.2 160 2 1 0.0 0.0 0.00 0.00 0

沢煮椀 55 4.0 2.8 4.3 432 20 16 0.3 0.4 0.04 0.05 8

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

豚肉の生姜炒め 78 7.4 3.3 4.2 183 7 13 0.3 1.1 0.26 0.10 3

643 29.8 20.0 85.8 1070 284 76 2.1 4.1 0.48 0.67 13

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

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

キャベツのスープ 50 3.2 1.7 5.5 535 23 12 0.2 0.4 0.10 0.04 16

鶏肉のハーブ焼き 114 8.9 8.1 0.0 188 3 10 0.2 0.9 0.04 0.10 2

ひじきのサラダ 66 1.4 5.0 3.7 152 32 11 0.3 0.2 0.02 0.00 3

659 25.5 23.4 84.6 960 289 74 1.4 3.5 0.31 0.47 23

28 火 乳酸菌飲料 81 4.1 0.1 16.0 50 206 0 0.0 0.0 0.04 0.20 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

里芋のそぼろ煮 127 9.1 4.3 13.6 421 87 38 1.4 1.1 0.26 0.08 6

太刀魚の塩焼き 147 6.3 12.3 3.3 113 5 12 0.1 0.2 0.00 0.03 0

柚子和え 11 0.4 0.0 2.5 188 17 6 0.1 0.1 0.01 0.01 7

669 25.1 17.5 100.9 773 319 76 2.3 2.6 0.38 0.34 13

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

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

すまし汁 78 1.7 0.0 4.8 515 30 12 0.3 0.2 0.02 0.02 12

蓮根のはさみ揚げ 107 2.0 7.2 9.1 116 7 6 0.2 0.2 0.04 0.01 3

人参しりしり 29 1.4 1.7 2.6 132 27 6 0.2 0.1 0.03 0.02 2

643 17.1 17.5 91.9 848 295 65 1.4 2.5 0.24 0.38 19

30 木 飲むヨーグルト 145 6.7 1.2 31.1 113 300 25 9.9 0.7 0.07 0.30 0

ご飯 303 5.2 0.8 65.5 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

鶏団子スープ 76 5.4 3.4 6.6 602 29 14 0.4 0.4 0.04 0.07 13

ほきフライ 146 5.8 8.6 11.6 238 78 13 1.6 0.2 0.03 0.05 0

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

677 23.5 14.1 116.2 1150 420 77 12.7 2.6 0.22 0.45 18

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

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

かぼちゃポタージュ 140 3.1 6.1 20.7 589 70 31 0.4 0.3 0.06 0.07 22

ハンバーグのケチャップソース 116 12.0 7.3 6.8 275 6 11 0.4 0.7 0.12 0.05 2

海藻サラダ 17 0.3 0.9 2.4 70 37 7 0.4 0.1 0.01 0.03 8

665 27.8 26.3 85.9 1412 353 85 1.8 1.9 0.35 0.51 34
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