
栄養素（炭水化物等）一覧表
令和７年１１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
11 4 火 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

団子汁 83 1.9 0.2 18.1 489 17 10 0.5 0.3 0.04 0.04 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

お浸し 9 0.4 0.0 2.0 182 24 6 0.2 0.1 0.01 0.02 8

679 21.7 15.4 111.7 894 299 71 10.2 2.7 0.25 0.51 16

5 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

秋野菜のカレーライス 163 4.6 4.8 25.9 703 36 26 0.8 0.8 0.08 0.06 10

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

キャベツのソテー 23 1.6 0.9 2.2 99 11 7 0.1 0.1 0.01 0.02 10

741 24.3 25.6 103.9 1123 280 81 1.8 3.9 0.47 0.48 22

6 木 乳酸菌飲料 74 4.3 0.1 14.0 65 635 0 0.0 0.0 0.04 0.19 0

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

豚汁 96 7.2 6.1 7.2 546 47 38 2.2 0.9 0.18 0.09 6

さつま芋の天ぷら 207 1.3 12.7 22.6 100 23 15 0.4 0.1 0.07 0.02 16

白菜と竹輪の炊いたん 14 1.1 0.0 2.6 356 38 8 0.4 0.2 0.02 0.04 9

わかめふりかけ 2 0.1 0.0 0.3 200 3 1 0.1 0.0 0.00 0.00 0

694 19.1 19.7 111.9 1068 747 81 3.7 2.4 0.38 0.36 31

7 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

トマトのスープ煮 109 4.8 5.6 10.2 598 21 18 0.4 0.7 0.17 0.07 23

米粉鰯フライ 125 6.6 9.1 4.8 61 24 10 0.7 0.6 0.01 0.12 0

ごぼうのソテーサラダ 63 2.3 4.4 3.9 208 54 12 0.5 0.2 0.03 0.02 4

726 25.7 27.7 94.3 952 330 81 2.3 3.5 0.36 0.54 29

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

食パン1枚 221 4.6 3.8 38.4 328 10 12 0.5 0.0 0.07 0.05 0

きのこのｸﾘｰﾑｽﾊﾟｹﾞﾃｨ 193 6.7 8.3 24.1 802 74 47 0.9 0.8 0.18 0.13 10

鶏肉のガーリック風味 113 8.9 8.0 0.2 149 3 10 0.2 0.9 0.04 0.10 3

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

749 25.8 25.9 99.8 1590 248 75 1.8 1.8 0.31 0.29 17

11 火 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

鶏肉と大根の生姜煮 113 7.8 6.4 6.6 448 85 28 1.3 0.9 0.08 0.07 9

鯵の甘酢 122 7.8 6.7 6.5 142 10 15 0.4 0.4 0.04 0.08 0

豚肉とピーマンの炒め物 31 3.5 1.4 1.2 101 4 5 0.1 0.4 0.11 0.04 5

690 29.9 16.3 105.7 786 353 89 10.8 3.5 0.36 0.46 14

12 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

肉豆腐 120 9.7 4.3 10.9 490 44 54 3.6 1.4 0.32 0.15 12

里芋コロッケ 147 3.0 9.6 12.5 176 9 10 0.3 0.3 0.04 0.02 2

ピリ辛胡瓜 6 0.3 0.1 1.1 156 8 5 0.1 0.1 0.01 0.01 4

702 25.0 22.6 99.9 907 292 110 4.7 3.8 0.52 0.51 20

13 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

春雨スープ 74 4.5 2.8 7.9 461 38 14 0.5 0.5 0.05 0.06 11

豚キムチ 66 6.7 2.9 3.3 385 14 13 0.3 1.0 0.22 0.10 9

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

658 23.0 11.1 117.2 945 310 77 10.1 3.4 0.43 0.44 20

14 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

八宝菜 92 7.4 2.9 9.4 619 56 24 0.7 1.2 0.26 0.13 19

鶏肉の塩唐揚げ 173 8.9 12.1 5.7 188 4 10 0.2 0.9 0.04 0.10 2

はちみつレモンゼリー 36 0.0 0.0 11.0 43 0 0 1.1 0.0 0.00 0.00 1

730 28.3 23.6 101.5 935 291 75 2.7 4.1 0.45 0.56 24

17 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

米粉マカロニスープ 68 4.0 2.2 8.6 630 24 13 0.3 0.5 0.12 0.05 14

ほきフライ 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 78 1.3 5.0 8.4 152 18 10 0.3 0.2 0.03 0.01 8

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

713 23.1 24.4 102.0 979 348 75 2.8 2.9 0.33 0.44 24 4.4 2.7
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18 火 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

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

ブラウンシチュー 143 2.6 3.6 25.3 749 21 26 0.6 0.4 0.10 0.04 20

鶏肉のハーブ焼き 114 8.9 8.2 0.0 188 3 10 0.2 0.9 0.04 0.10 2

白菜のサラダ 20 0.5 0.9 2.9 40 18 5 0.1 0.1 0.01 0.02 8

664 23.2 17.9 100.2 1465 305 77 9.8 2.0 0.29 0.46 30

19 水 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

塩ラーメン 227 10.9 6.1 32.1 948 38 20 0.5 0.8 0.17 0.09 9

肉野菜炒め 47 3.7 3.0 1.7 163 14 8 0.2 0.3 0.03 0.04 12

ブルーベリータルト 87 0.6 3.8 13.1 5 63 3 4.7 0.1 0.01 0.00 37

648 24.7 21.3 91.5 1433 344 63 5.8 2.6 0.33 0.45 60

20 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

豚肉のすき煮 98 6.9 3.0 11.5 510 50 37 0.9 1.0 0.18 0.10 12

竹輪のカレー揚げ 178 6.2 13.5 8.9 367 12 6 0.1 0.1 0.01 0.01 0

おかか和え 10 0.7 0.0 1.7 181 14 5 0.2 0.1 0.01 0.03 4

710 24.6 18.3 113.5 1153 330 89 10.2 3.0 0.33 0.41 16

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

炊き込みご飯 278 5.7 2.4 55.7 441 12 22 0.7 1.1 0.07 0.02 0

のっぺい汁 111 4.8 2.8 8.1 458 21 19 0.5 0.5 0.06 0.06 10

太刀魚のから揚げ 136 6.3 11.1 3.3 113 5 12 0.1 0.2 0.00 0.03 0

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

662 24.1 24.1 79.6 1275 283 80 1.5 2.7 0.23 0.44 20

25 火 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

ポトフ 67 4.9 2.8 6.5 453 28 16 0.3 0.4 0.06 0.05 19

鰹のケチャップ煮 147 13.4 4.7 12.3 423 11 23 1.0 0.4 0.06 0.09 1

フルーツミックス 36 0.1 0.0 9.2 1 1 1 0.0 0.0 0.00 0.00 0

674 29.2 9.3 119.4 972 294 81 10.3 2.6 0.25 0.41 20

26 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

かき玉汁 53 3.8 2.0 5.5 507 32 15 0.7 0.4 0.05 0.10 11

和風おろしハンバーグ 119 12.3 7.3 7.5 375 10 13 0.4 0.7 0.12 0.05 4

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

チーズ 34 2.1 2.7 0.5 115 265 10 0.0 0.3 0.00 0.03 0

661 31.3 21.9 92.0 1216 560 84 2.0 3.5 0.34 0.53 19

27 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

おでん 101 6.4 2.8 13.1 536 31 22 0.4 0.5 0.07 0.04 17

秋刀魚の照り焼き風 166 7.4 13.3 5.5 165 12 12 0.6 0.3 0.00 0.11 0

ごま和え 13 0.9 0.2 1.9 180 14 10 0.3 0.2 0.02 0.04 6

704 25.5 18.1 111.9 976 311 85 10.3 2.8 0.22 0.46 23

28 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

キムチ豆腐 101 7.0 5.1 9.9 735 52 46 3.3 0.7 0.11 0.08 16

春巻き 127 1.0 8.6 11.7 168 7 4 0.1 0.1 0.02 0.01 3

海藻サラダ 17 0.3 0.4 3.6 178 9 5 0.0 0.0 0.00 0.00 4

674 20.3 22.7 100.6 1166 299 96 4.1 2.8 0.28 0.42 25
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