
栄養素（炭水化物等）一覧表

令和８年６月　中学１・２・３年生用
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
6 1 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 288 6.0 4.6 49.9 427 14 16 0.7 0.0 1 0.09 0.06 0

米粉マカロニスープ 101 6.8 4.4 9.7 460 24 15 0.4 0.6 86 0.06 0.07 15

大根のサラダ 30 0.5 2.0 2.7 122 15 6 0.1 0.1 4 0.01 0.00 6

ハンバーグのｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ 138 7.7 8.7 7.8 315 7 12 0.4 0.8 9 0.14 0.06 2

683 27.8 27.5 80.0 1408 287 70 1.6 2.3 178 0.38 0.50 25

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

赤じそふりかけ 2 0.1 0.0 0.5 204 3 1 0.0 0.0 10 0.00 0.01 0

赤だし 83 6.0 5.0 7.8 619 69 52 3.3 0.7 114 0.07 0.06 7

太刀魚の唐揚げ 173 7.9 14.1 4.1 120 7 15 0.1 0.3 26 0.01 0.04 1

白菜と竹輪の煮びたし 13 1.1 0.0 2.5 154 27 7 0.3 0.1 28 0.01 0.02 9

696 25.9 20.9 106.8 1192 360 116 12.7 2.9 184 0.22 0.40 17

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

中華スープ 77 6.2 2.3 7.8 519 29 14 0.4 0.9 35 0.20 0.08 8

ユーリンチー 189 9.3 12.1 9.5 322 7 14 0.3 0.9 21 0.04 0.11 3

ナムル 12 0.7 0.4 1.6 177 12 5 0.1 0.1 39 0.01 0.02 3

708 28.2 23.4 94.8 1103 279 74 1.5 3.9 173 0.40 0.54 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0 0.07 0.02 0

五目煮 113 10.5 5.7 12.7 525 43 30 1.1 1.5 6 0.30 0.15 14

米粉鮭フライ 145 7.6 9.0 9.0 38 5 9 0.2 0.2 4 0.05 0.07 1

きんぴらごぼう 37 2.1 1.4 4.3 128 26 12 0.3 0.5 36 0.02 0.02 0

720 31.0 17.9 117.9 786 328 92 10.6 4.0 52 0.50 0.51 15

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

八宝菜 94 9.7 2.2 10.4 698 58 27 0.7 0.5 152 0.08 0.09 19

春巻き 192 2.6 14.9 12.3 178 6 6 2.9 3.2 22 0.08 0.04 3

あじさい色ゼリー 46 0.0 0.0 11.9 15 28 0 2.2 0.0 0 0.00 0.00 60

762 24.3 25.7 110.5 976 323 74 6.5 5.7 252 0.31 0.46 84

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

黒糖パン 347 6.7 5.4 62.9 463 48 22 1.4 0.8 0 0.11 0.07 0

ポトフ 74 5.7 3.6 5.6 547 26 16 0.4 0.5 84 0.07 0.06 19

豚肉のリンゴｿｰｽ炒め 105 10.4 4.7 4.9 245 6 16 0.4 1.5 2 0.37 0.14 2

フライドポテト 60 0.8 2.6 8.8 115 2 10 0.2 0.1 0 0.05 0.02 18

712 30.4 24.1 92.1 1454 309 85 2.4 3.7 164 0.68 0.60 41

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

みぞれ汁 68 6.5 3.7 3.0 504 26 17 0.7 0.7 18 0.07 0.09 12

米粉鯵フライ 167 7.8 9.3 12.7 275 24 15 0.4 0.5 2 0.06 0.04 0

キャベツのソテー 38 2.8 2.1 1.9 231 14 7 0.2 0.3 2 0.12 0.03 11

698 27.9 16.9 109.5 1105 318 80 10.3 3.3 28 0.38 0.43 23

10 水 乳酸菌飲料 81 4.1 0.1 16.0 50 206 0 0.0 0.0 0 0.04 0.20 0

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

カレーライス 189 7.0 7.1 24.8 709 33 29 1.0 1.5 149 0.09 0.09 14

ミートボール 98 7.0 5.6 5.1 277 149 22 2.8 0.4 20 0.02 0.05 1

白菜のサラダ 25 0.6 1.0 3.7 40 17 6 0.1 0.1 4 0.02 0.02 8

715 24.2 14.6 119.4 1077 410 78 4.6 3.3 173 0.24 0.38 23

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

磯煮 161 11.7 4.0 21.3 685 54 50 1.0 1.4 190 0.30 0.17 26

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

塩ぽん酢あえ 10 0.4 0.0 2.2 196 15 5 0.2 0.1 3 0.02 0.02 7

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
682 29.5 11.1 118.3 1186 363 101 11.1 3.9 307 0.48 0.65 33

12 金 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 162 2.7 0.6 34.9 233 2 11 0.4 0.6 0 0.04 0.01 0
醤油ラーメン 241 13.5 5.7 34.1 806 29 21 0.3 1.0 137 0.25 0.12 8

肉野菜炒め 77 6.2 5.3 1.7 181 15 11 0.3 0.6 15 0.05 0.06 12

型ぬきチーズ 50 2.9 4.0 0.4 170 86 3 0.0 0.4 50 0.00 0.05 0

656 32.1 23.4 81.0 1474 359 67 1.0 3.4 280 0.42 0.55 22

15 月 牛 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 288 6.0 4.6 49.9 427 14 16 0.7 0.0 1 0.09 0.06 0

コーンポタージュ 153 3.4 6.9 19.7 637 59 26 0.3 0.3 47 0.07 0.07 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

大根のマリネ 42 2.6 2.6 2.5 184 8 8 0.1 0.2 0 0.02 0.01 4

735 24.9 33.2 82.4 1568 310 78 1.3 2.3 129 0.49 0.52 17
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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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0 0.07 0.02 0

すきやき 132 8.4 5.6 12.2 571 48 39 1.1 1.8 76 0.09 0.11 10

竹輪の天ぷら 138 6.2 9.1 8.7 346 10 5 0.0 0.1 1 0.01 0.01 0

ピリ辛胡瓜 9 0.5 0.3 1.4 176 14 5 0.1 0.1 10 0.01 0.01 5

ひとくちゼリー 18 0.0 0.0 4.8 11 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0

722 25.9 16.8 119.0 1199 326 90 10.2 3.8 93 0.24 0.40 15

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

すまし汁 34 3.1 0.1 5.9 519 27 14 0.6 0.1 81 0.06 0.06 10

鶏肉の唐揚げ 224 11.3 15.5 8.2 193 5 14 0.4 1.1 27 0.05 0.13 2

もやしの和え物 10 0.7 0.0 1.8 189 19 5 0.3 0.1 26 0.01 0.03 6

698 27.1 24.2 91.8 986 282 74 2.0 3.3 212 0.27 0.55 20

18 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 322 5.5 0.8 69.8 1 5 21 0.7 1.3 0 0.07 0.02 0

そぼろ丼 76 10.0 2.7 2.1 201 4 14 0.4 0.9 3 0.42 0.11 4

なめこの味噌汁 54 4.0 3.2 6.6 556 54 27 1.2 0.5 80 0.04 0.06 13

鯖の塩焼き 163 8.6 13.4 0.2 126 4 14 0.5 0.5 22 0.07 0.18 1

736 33.7 21.1 104.6 978 317 97 11.1 3.8 111 0.66 0.62 18

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

春雨スープ 44 1.6 0.0 10.2 536 39 12 0.4 0.2 80 0.03 0.03 9

蓮根のはさみ揚げ 117 2.7 6.6 11.1 250 10 10 0.3 0.2 8 0.03 0.02 7

人参しりしり 34 1.5 2.0 3.1 140 31 6 0.2 0.1 216 0.03 0.02 2

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

683 18.1 18.7 111.8 1027 343 75 2.1 2.6 383 0.27 0.41 27

22 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 288 6.0 4.6 49.9 427 14 16 0.7 0.0 1 0.09 0.06 0

冬瓜のスープ煮 100 5.0 7.1 4.7 670 15 12 0.3 0.6 75 0.18 0.07 18

BBQチキン 119 9.1 7.7 2.1 246 4 11 0.2 0.9 21 0.04 0.10 2

かぼちゃサラダ 72 0.9 4.9 7.5 152 9 10 0.1 0.1 75 0.02 0.03 16

705 27.8 32.1 74.1 1579 269 70 1.3 2.4 250 0.41 0.57 38

23 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 399 13.5 3.0 76.3 416 19 40 1.1 2.1 8 0.37 0.09 4

もずくのスープ 47 3.9 2.1 3.6 531 38 14 0.5 0.4 57 0.04 0.05 9

紅芋コロッケ 149 1.9 8.1 17.7 36 7 9 0.3 0.2 0 0.03 0.01 5

716 24.9 14.2 123.5 1077 314 84 10.2 3.3 71 0.50 0.40 18

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

減量ご飯 251 4.3 0.6 54.3 1 4 16 0.6 1.0 0 0.06 0.01 0

五目うどん 129 8.1 3.8 16.5 602 32 20 0.7 0.6 127 0.07 0.08 12

秋刀魚の照り焼き 162 7.4 12.8 5.4 186 12 13 0.6 0.3 6 0.00 0.11 0

おかか和え 11 0.5 0.0 2.2 186 35 6 0.5 0.0 39 0.02 0.03 14

679 27.1 25.0 88.3 1059 310 76 2.4 2.7 250 0.23 0.54 28

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

キムチ豆腐 133 9.8 7.7 9.9 814 57 53 3.9 1.1 27 0.11 0.10 18

揚げ餃子 79 2.8 4.4 7.3 144 9 6 0.2 0.3 3 0.07 0.02 2

中華サラダ 25 0.4 0.5 4.7 167 33 7 0.3 0.1 123 0.03 0.03 8

662 23.8 14.4 113.8 1220 353 107 13.4 3.3 159 0.34 0.42 28

26 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0 0.07 0.02 0

キャベツの甘味噌炒め 126 9.2 4.5 14.2 563 54 31 0.6 1.3 113 0.30 0.13 38

めひかりの甘酢 87 8.0 3.4 5.8 126 33 14 0.1 0.2 0 0.03 0.04 1

フルーツミックス 42 0.1 0.0 10.5 2 1 1 0.1 0.1 4 0.00 0.01 1

685 29.3 16.5 106.4 776 319 87 1.5 3.6 195 0.48 0.51 42

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

米粉パン 298 11.5 6.9 47.5 467 1 1 0.0 0.1 0 0.02 0.02 0

ジュリエンヌスープ 72 5.6 3.6 5.0 545 25 14 0.4 0.6 85 0.06 0.06 11

豚カツ 144 7.9 8.6 9.5 243 7 14 0.6 0.8 5 0.38 0.08 1

グリーンサラダ 53 1.5 4.2 3.0 116 34 9 0.2 0.0 4 0.01 0.01 12

693 33.3 31.1 74.9 1455 294 59 1.2 2.3 172 0.55 0.48 26

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

わかめスープ 81 6.6 4.3 4.7 549 17 14 0.3 0.6 85 0.05 0.07 5

鰹のケチャップ煮 164 16.0 5.3 13.2 428 12 28 1.2 0.4 6 0.07 0.10 1

菜っ葉の炊いたん 16 1.2 0.2 2.6 162 25 7 0.2 0.1 16 0.01 0.02 9

686 34.6 11.6 112.4 1234 308 90 10.7 2.9 113 0.26 0.46 15
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