
令和８年５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
5 1 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

すまし汁 55 5.4 2.0 4.6 573 53 18 0.7 0.5 0.06 0.10 11

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

柚子和え 11 0.5 0.0 2.6 185 18 6 0.2 0.1 0.02 0.02 8

柏餅 67 1.1 0.1 15.9 1 5 5 0.2 0.1 0.01 0.00 0

699 25.3 21.8 102.3 955 312 82 1.9 2.9 0.24 0.48 21

7 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

肉団子の中華煮 93 5.8 1.2 16.6 582 129 20 3.1 0.4 0.06 0.07 16

トッポギ 126 7.6 3.0 17.1 325 6 16 0.3 1.1 0.24 0.09 3

卵あんかけ 71 2.9 3.7 5.9 247 28 3 0.4 0.3 0.02 0.11 0

715 27.1 9.7 131.5 1249 417 80 12.8 3.6 0.45 0.54 19

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

豆ごはん 286 6.2 1.6 59.5 314 13 27 0.9 1.3 0.09 0.04 3

豚汁 79 6.5 4.1 8.0 554 49 26 1.3 0.8 0.16 0.09 13

鶏肉の唐揚げ 190 9.7 13.6 5.7 187 4 11 0.2 1.0 0.04 0.11 2

フルーツポンチ 36 0.1 0.0 8.8 1 1 1 0.1 0.0 0.01 0.00 3

717 29.3 27.1 91.9 1140 294 86 2.5 3.9 0.38 0.55 23

11 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 298 11.5 6.9 47.5 467 1 1 0.0 0.1 0.02 0.02 0

チリコンカン 110 6.8 4.0 13.7 474 27 26 0.7 0.9 0.21 0.08 9

ホキフライ 125 5.8 7.1 9.6 112 75 11 1.5 0.2 0.03 0.05 0

チキンサラダ 47 3.7 2.8 2.2 62 8 7 0.0 0.1 0.01 0.02 3

706 34.6 28.6 82.9 1199 338 66 2.2 2.1 0.35 0.48 14

12 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 322 5.5 0.8 69.8 1 5 21 0.7 1.3 0.07 0.02 0

肉味噌どんぶり 80 9.6 2.8 3.3 177 10 16 0.5 1.0 0.39 0.11 2

中華スープ 45 5.3 1.0 4.8 525 36 16 0.5 0.6 0.05 0.08 10

大学芋 135 0.8 2.9 26.9 61 22 14 0.4 0.1 0.06 0.02 16

703 26.8 8.5 130.7 858 323 88 10.4 3.6 0.63 0.48 28

13 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

豚すき煮 114 8.3 3.4 12.8 566 44 40 0.9 1.1 0.24 0.12 13

鰆の甘酢 160 10.1 9.7 7.1 150 8 16 0.4 0.5 0.05 0.18 0

お浸し 9 0.7 0.1 1.6 192 64 9 0.6 0.2 0.03 0.07 12

713 31.1 21.8 97.4 993 347 106 2.6 3.8 0.47 0.70 27

14 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

ポトフ 82 5.2 2.8 9.9 541 23 18 0.4 0.5 0.07 0.05 24

ポークチャップ 114 10.3 4.7 7.2 223 6 15 0.2 1.5 0.38 0.13 3

人参チップス 57 0.3 2.7 8.6 87 12 4 0.1 0.1 0.03 0.02 2

チーズ 31 2.3 2.6 0.1 110 63 2 0.0 0.3 0.00 0.04 0

709 28.9 14.6 117.7 1056 358 80 9.7 4.2 0.61 0.51 29

15 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

キムチチゲ 131 10.6 6.2 11.3 815 53 54 3.9 1.5 0.31 0.15 15

チヂミ 111 8.0 7.0 10.2 176 14 7 0.2 0.2 0.02 0.04 9

胡瓜のごま塩和え 9 0.4 0.4 1.2 155 14 5 0.1 0.1 0.01 0.01 4

681 31.0 22.2 98.6 1231 312 107 4.9 3.8 0.49 0.53 30

18 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 4.5 49.8 426 14 16 0.6 0.0 0.09 0.06 0

クリームシチュー 155 3.8 7.1 20.2 597 73 35 0.6 0.4 0.10 0.06 20

ハンバーグ 131 14.4 8.7 6.3 242 6 11 0.4 0.8 0.14 0.06 2

ツナのマリネ 38 1.2 2.7 2.3 184 24 5 0.2 0.1 0.02 0.00 4

738 32.2 30.8 88.5 1533 344 88 1.8 2.1 0.43 0.49 28
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たん 炭水
ぱく質 化物
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総量 ｇ ｇ

ﾋﾞﾀﾐﾝC
 食物 食塩
   繊維 相当量

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

コーンの五目炒め 126 7.3 2.9 18.7 508 69 30 0.8 1.0 0.25 0.14 28

コロッケ 109 2.3 5.7 13.1 257 9 12 0.4 0.2 0.04 0.02 3

炒り豆腐 55 4.0 2.4 4.1 209 13 28 2.4 0.3 0.06 0.04 1

688 24.6 11.9 119.2 1061 945 90 4.3 2.7 0.47 0.48 32

20 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 162 2.7 0.6 34.9 233 2 11 0.4 0.6 0.04 0.01 0

塩ラーメン 227 11.0 6.2 32.8 946 41 19 0.5 0.5 0.06 0.07 11

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

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

715 23.3 25.7 100.0 1460 385 62 1.1 2.2 0.22 0.48 16

21 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

ジュリエンヌスープ 62 4.6 2.8 5.3 541 21 14 0.3 0.4 0.05 0.05 14

鯵のバジルソース 157 10.0 9.6 6.7 344 16 21 0.5 0.5 0.05 0.11 1

米粉マカロニサラダ 117 0.8 10.2 6.1 146 13 4 0.1 0.1 0.02 0.01 6

761 26.2 24.4 110.0 1126 304 80 9.9 2.8 0.25 0.44 21

22 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

豚肉と大根の生姜煮 95 9.9 5.2 9.2 486 30 25 1.0 1.3 0.30 0.13 8

かぼちゃの天ぷら 164 1.6 11.7 15.7 77 11 13 0.2 0.2 0.04 0.04 22

おかか和え 11 0.8 0.0 2.1 188 18 8 0.2 0.1 0.02 0.02 9

700 24.3 25.5 102.9 836 290 87 2.1 3.6 0.51 0.52 41

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

ナン 267 8.2 3.5 47.7 486 89 12 57.0 0.8 0.20 0.10 0

キーマカレー 153 6.8 5.4 20.3 707 27 23 1.1 1.2 0.07 0.07 4

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

コールスローサラダ 39 0.5 2.5 3.8 98 12 7 0.1 0.0 0.02 0.01 10

711 28.4 30.5 82.1 1611 357 70 58.4 3.8 0.60 0.56 16

26 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

けんちん汁 69 5.5 1.8 8.3 569 49 38 2.3 0.6 0.08 0.06 7

鯖の塩焼き 196 10.3 16.1 0.2 135 4 17 0.5 0.5 0.08 0.21 1

胡瓜の酢の物 10 0.4 0.0 2.7 194 11 6 0.1 0.1 0.01 0.01 5

700 27.0 19.7 103.1 993 318 102 11.9 3.0 0.30 0.55 13

27 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

貝柱のスープ 25 2.3 0.0 4.2 526 43 14 0.5 0.3 0.04 0.04 12

豚肉の生姜揚げ 189 12.0 11.0 9.2 152 4 15 0.3 1.7 0.43 0.15 1

人参しりしり 32 1.6 2.0 2.6 132 30 5 0.2 0.1 0.03 0.02 2

676 27.9 21.6 91.9 895 308 75 1.7 4.1 0.65 0.54 17

28 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

キャベツのスープ 68 4.8 2.8 6.7 544 28 15 0.3 0.4 0.05 0.05 17

鯨のノルウェー煮 146 13.9 4.7 11.9 415 8 19 1.4 0.6 0.03 0.13 1

はちみつレモンゼリー 47 0.1 0.0 12.2 52 1 1 2.2 0.0 0.00 0.00 62

686 29.6 9.3 122.7 1106 291 76 12.9 2.8 0.21 0.45 80

29 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

かきたま味噌汁 97 7.5 5.9 7.7 597 49 30 1.8 0.8 0.07 0.19 8

鶏肉の照り焼き 143 10.8 9.1 2.8 255 4 14 0.4 1.0 0.05 0.13 2

野菜炒め 23 1.2 0.8 2.6 200 11 6 0.1 0.1 0.05 0.02 9

693 31.5 24.4 89.0 1137 295 91 3.0 3.9 0.32 0.67 21
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