
たん 炭水
ぱく質 化物

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ
7 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

トックスープ 94 4.7 2.2 14.4 552 34 16 0.4 0.4 0.06 0.05 9

テジプルコギ 70 5.8 2.3 6.4 244 9 12 0.3 0.8 0.19 0.07 4

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

           小     計 688 23.5 16.7 111.3 885 278 78 1.7 3.3 0.43 0.46 15

2 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 322 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

夏野菜のカレーライス 156 10.1 5.7 94.9 696 39 50 1.5 2.2 0.16 0.08 17

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

ツナと大根のマリネ 50 1.8 3.8 2.3 194 35 6 0.2 0.1 0.02 0.01 4

           小     計 775 23.6 21.8 123.5 1220 326 84 10.2 3.9 0.47 0.41 21

3 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

キムチ豆腐 133 10.8 6.1 11.5 720 55 56 4.0 1.5 0.32 0.16 15

肉団子のあんかけ 126 8.5 6.9 8.1 341 182 28 3.5 0.4 0.03 0.06 1

胡瓜のごま塩和え 11 0.5 0.5 1.5 163 15 5 0.1 0.1 0.01 0.01 5

           小     計 700 31.8 22.1 97.0 1309 483 130 8.3 4.0 0.51 0.56 23

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 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 5.4 3.1 8.3 619 26 19 0.4 0.4 0.06 0.05 19

ほきフライ＋タルタルソース 175 5.9 12.3 10.2 178 76 11 1.5 0.2 0.03 0.05 0

こんにゃく寒天のサラダ 25 0.5 1.0 4.1 50 11 6 0.1 0.1 0.02 0.01 5

           小     計 692 24.6 28.8 82.4 1358 354 73 2.7 1.5 0.28 0.48 26

7 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

コーンご飯 283 5.0 0.9 61.2 391 4 21 0.6 1.2 0.08 0.03 1

七夕汁 97 8.2 1.6 13.3 551 20 16 0.6 0.3 0.04 0.06 19

星型ミンチカツ 166 6.5 12.9 7.7 88 7 11 0.4 0.9 0.21 0.06 1

お浸し 11 0.4 0.0 2.6 186 19 6 0.1 0.1 0.01 0.01 8

キラキラみかん餅 51 0.1 0.0 12.7 2 2 1 0.0 0.0 0.01 0.00 2

           小     計 729 25.8 16.4 123.4 1312 302 76 10.0 3.1 0.41 0.41 31

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

親子丼 470 17.0 9.3 76.9 517 42 42 2.0 2.4 0.15 0.27 6

太刀魚の唐揚げ 170 7.9 13.9 4.1 120 7 15 0.1 0.3 0.01 0.04 1

塩ぽん酢あえ 10 0.4 0.0 2.4 196 17 5 0.2 0.1 0.02 0.02 8

           小     計 776 32.1 31.0 93.3 917 293 83 2.3 3.6 0.26 0.64 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 304 5.2 0.8 66.0 1 4 20 0.7 1.2 0.07 0.02 0

河内鴨の鴨すき焼き 165 7.8 9.8 13.7 571 56 44 1.5 0.9 0.14 0.16 11

鯖の塩焼き 118 6.9 10.7 0.2 116 3 11 0.4 0.4 0.06 0.14 0

おかか和え 11 0.4 0.0 2.3 196 34 7 0.3 0.1 0.02 0.03 8

           小     計 719 25.9 22.3 108.1 978 347 103 11.2 3.2 0.35 0.60 19

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

豚汁 106 8.2 5.4 10.0 553 49 35 1.4 1.1 0.19 0.10 15

あじの甘酢 149 9.8 8.5 7.2 197 14 19 0.5 0.5 0.05 0.11 0

ごま和え 12 0.6 0.2 2.3 187 45 6 0.5 0.1 0.02 0.03 12

           小     計 697 30.6 22.7 95.4 1022 339 101 3.1 3.7 0.41 0.57 29

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

ミートスパゲティ 242 12.3 2.9 41.7 695 27 45 1.3 1.3 0.41 0.12 9

蒸しとうもろこし 86 3.2 1.5 16.7 114 5 34 0.7 0.9 0.11 0.09 5

ツナポテト 57 2.8 3.5 5.2 193 43 9 0.3 0.1 0.04 0.02 8

           小     計 799 31.1 20.3 123.4 1513 316 125 3.0 3.1 0.73 0.60 24

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

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

中華丼 92 7.6 2.9 9.8 620 60 24 0.8 1.2 0.26 0.14 20

鶏肉の唐揚げ 176 8.9 12.1 6.5 184 4 10 0.2 0.9 0.04 0.10 2

サイダーゼリー 44 0.0 0.0 11.3 7 27 0 1.1 0.0 0.00 0.00 30

           小     計 737 27.3 16.8 119.5 906 345 75 11.1 3.9 0.43 0.51 52

15 水 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

おにぎり 162 2.7 0.6 34.9 233 2 11 0.4 0.6 0.04 0.01 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 0.30 0.13 38

冷麺 232 9.4 6.2 34.9 661 11 16 0.3 0.2 0.06 0.06 4

           小     計 694 25.1 13.5 118.8 1565 193 58 1.3 2.1 0.40 0.20 42
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   繊維 相当量
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総量 ｇ
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栄養素（炭水化物等）一覧表

令和８年７月　中学生用

0.4 0.0

0.4 0.0

0.2 0.6

2.4 1.3

0.5 1.7

1.9 1.5

ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝB1


