
令和８年４月　中学生用

たん 炭水
ぱく質 化物

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ
4 10 金 牛乳 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ご飯 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

キャベツの甘味噌炒め 100 7.3 4.6 15.5 542 57 29 0.9 1.0 0.20 0.09 36

竹輪の天ぷら 144 6.3 9.2 9.6 355 9 4 0.0 0.1 0.00 0.01 0

はちみつレモンゼリー 42 0.0 0.0 11.0 47 0 0 2.0 0.0 0.00 0.00 56

           小     計 716 25.6 22.4 112.0 1029 297 74 3.6 3.1 0.35 0.43 94

13 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 288 6.0 4.6 49.9 427 14 16 0.7 0.0 0.09 0.06 0

ミネストローネ 78 4.8 2.5 9.7 756 25 17 0.3 0.4 0.19 0.05 16

米粉鮭フライ 155 7.6 9.3 10.7 143 8 10 0.3 0.2 0.05 0.07 1

新じゃがのソテー 33 0.8 0.1 7.6 136 1 9 0.1 0.1 0.04 0.01 12

           小     計 680 26.0 24.3 87.8 1546 275 73 1.4 1.5 0.45 0.50 31

14 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

カレーライス 474 10.5 6.4 91.2 702 35 48 1.6 2.3 0.16 0.09 16

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

新キャベツのサラダ 36 1.4 2.2 3.5 54 31 6 0.2 0.1 0.01 0.02 14

           小     計 740 23.9 16.9 125.9 1052 321 85 10.5 3.7 0.35 0.41 32

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

ちらしずし 275 4.7 0.6 60.2 341 7 18 0.6 1.0 0.07 0.02 0

若竹汁 72 6.9 3.0 4.8 591 22 16 0.5 0.7 0.06 0.07 7

鰆の照り焼き風 150 10.3 8.8 6.3 163 9 18 0.4 0.5 0.05 0.18 0

塩ぽん酢あえ 8 0.3 0.0 2.0 196 17 4 0.1 0.1 0.01 0.01 8

花見団子 66 1.2 0.2 15.5 1 4 5 0.2 0.2 0.02 0.00 0

           小     計 697 30.2 20.4 98.7 1376 286 82 1.8 3.3 0.29 0.59 17

16 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

キムチ豆腐 139 10.2 8.0 10.0 723 53 49 3.3 1.1 0.13 0.11 16

蒸ししゅうまい 94 4.5 3.8 10.8 221 9 11 0.4 0.5 0.15 0.04 1

ナムル 11 0.4 0.5 1.6 180 15 5 0.1 0.1 0.01 0.00 5

           小     計 669 25.9 14.1 114.3 1219 331 106 12.8 3.5 0.42 0.42 22

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

ご飯 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

肉じゃが 143 6.8 3.8 21.0 458 37 29 0.7 1.4 0.09 0.10 24

太刀魚の唐揚げ 136 6.3 11.1 3.3 111 5 12 0.1 0.2 0.00 0.03 0

もやしの和え物 10 0.7 0.0 1.8 190 23 6 0.3 0.2 0.02 0.02 7

           小     計 719 25.8 23.5 102.0 844 296 88 1.8 3.8 0.26 0.48 33

20 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

コッペパン 288 6.0 4.6 49.9 427 14 16 0.7 0.0 0.09 0.06 0

レタスのスープ 64 4.4 2.9 5.6 677 17 11 0.3 0.7 0.16 0.06 5

鶏肉のオレンジソース 145 10.6 9.1 3.7 221 5 13 0.3 1.0 0.05 0.12 3

こんにゃく寒天のサラダ 41 0.5 3.1 3.3 110 17 6 0.1 0.1 0.02 0.01 6

           小     計 712 25.3 21.9 97.3 1543 179 46 1.4 1.8 0.32 0.25 14

21 火 飲むヨーグルト 126 6.8 7.8 9.9 84 227 21 0.0 0.8 0.08 0.31 2

ご飯 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

鶏すき 119 7.4 4.7 12.6 569 42 40 1.0 0.8 0.09 0.10 12

鯖の塩焼き 163 8.6 13.4 0.2 126 4 14 0.5 0.5 0.07 0.18 1

胡瓜のごま塩和え 11 0.5 0.5 1.5 175 15 5 0.1 0.1 0.01 0.01 5

           小     計 723 28.5 27.2 90.2 955 292 100 2.3 3.4 0.32 0.62 20

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

ご飯 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

ビビンバ 70 4.4 3.3 6.1 433 18 20 0.6 1.0 0.05 0.09 8

わかめスープ 58 4.8 2.8 4.1 530 23 14 0.3 0.5 0.04 0.05 9

春巻き 187 2.5 13.5 14.1 222 6 5 2.1 2.3 0.07 0.03 3

           小     計 745 23.7 28.2 100.2 1270 278 80 3.7 5.8 0.31 0.50 22

23 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

にんじんご飯 281 5.1 2.6 56.4 441 7 18 0.6 1.0 0.07 0.02 2

味噌汁 57 4.6 3.3 6.4 585 47 32 1.3 0.4 0.05 0.06 12

豚の生姜揚げ 198 13.0 11.6 9.2 166 5 17 0.4 1.9 0.46 0.16 1

ひじきのサラダ 50 1.8 2.7 4.9 198 36 7 0.2 0.1 0.02 0.01 7

           小     計 707 30.1 21.2 102.8 1484 345 95 10.8 4.0 0.66 0.50 22
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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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

五目煮 126 10.1 3.6 13.4 600 39 30 0.6 1.4 0.30 0.14 15

めひかりの甘酢 90 7.9 3.5 12.0 146 32 14 0.1 0.2 0.02 0.04 1

お浸し 10 0.8 0.0 1.8 185 6 7 0.2 0.1 0.02 0.03 4

ひとくちぶどうゼリー 18 0.0 0.0 4.8 11 0 0 0.0 0.0 0.00 0.00 0

           小     計 674 30.8 15.7 107.9 1027 308 92 1.6 3.7 0.49 0.54 22

27 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 288 6.0 4.6 49.9 427 14 16 0.7 0.0 0.09 0.06 0

ポトフ 66 4.7 2.8 6.3 540 27 15 0.3 0.4 0.05 0.05 17

かぼちゃコロッケ 162 2.3 9.1 19.0 221 107 11 1.9 0.2 0.05 0.02 6

ツナと大根のマリネ 50 1.8 3.8 2.3 195 35 6 0.2 0.1 0.02 0.01 4

           小     計 692 21.6 28.1 87.4 1467 410 69 3.1 1.5 0.29 0.45 29

28 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

八宝菜 110 9.4 3.3 10.9 716 54 25 0.7 1.3 0.29 0.13 18

鶏肉の唐揚げ 189 9.7 13.2 6.5 168 4 11 0.2 1.0 0.04 0.11 2

フルーツミックス 38 0.1 0.0 9.4 1 1 1 0.1 0.1 0.00 0.01 1

           小     計 762 30.0 18.3 118.7 980 313 78 10.0 4.2 0.46 0.52 21

30 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

中華スープ 56 4.8 2.8 3.4 527 37 15 0.6 0.5 0.06 0.08 12

鯖のカレー揚げ 250 9.6 19.3 7.5 149 7 16 0.6 0.5 0.08 0.19 1

ピリ辛胡瓜 8 0.4 0.2 1.4 177 9 5 0.1 0.1 0.01 0.01 5

           小     計 739 25.6 24.1 104.2 948 307 77 10.3 2.9 0.28 0.55 18
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