
中学校

7月献立表
献立名 食　品　名 ｴﾈﾙｷﾞ- たんぱく質 脂質

主食 牛乳 副食 血や肉、骨や歯になるもの 体を動かす熱や力になるもの からだの調子を整える kcal % %

1 火
ガーリックラ
イス 牛乳

魚のワインオーロラ蒸し
グリーンサラダ
じゃが芋のポタージュ

牛乳　ホキ　生クリーム 米　バター　油　マヨネーズ　砂糖
じゃがいも

にんにく　玉ねぎ　人参　キャベツ
きゅうり　ピーマン　りんご　パセ
リ 752 12.6 26.8

2 水
たまご炒飯

牛乳

しゅうまい
ひじきのナムル
わかめスープ

なると　卵　牛乳　豚挽き肉　ひじ
き　だし削り節　豆腐　わかめ

米　大麦　油　しゅうまいの皮　片
栗粉　ごま油　ごま

ねぎ　生姜　椎茸　筍　玉ねぎ
人参　もやし　小松菜　にんにく

792 14.7 28.1

3 木
コーンマヨ
トースト 牛乳

ポークビーンズ
野菜いろいろピクルス
冷凍みかん

ハム　牛乳　大豆　豚肉 食パン　マヨネーズ　油　じゃが
いも　バター　砂糖

コーン　玉ねぎ　人参　セロリー
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　グリンピース　きゅう
り　大根　とうがらし　みかん 707 14.6 34.4

4 金
ししじゅうし
い 牛乳

小魚のガーリック揚げ
ゴーヤチャンプル
具だくさん味噌汁

豚肉　昆布　牛乳　わかさぎ　豆
腐　かつお節　だし煮干　油揚げ
味噌

米　油　ごま　小麦粉　片栗粉
ごま油　じゃがいも

生姜　にんにく　にがうり　もやし
人参　大根　ごぼう　ねぎ　ほうれ
ん草 789 15.8 27.8

7 月
わかめご飯

牛乳

厚焼き卵　オクラのおか
か醤油かけ　そうめん汁
サイダーゼリー（パイナッ
プル）

わかめ　牛乳　卵　かつお節　鶏
肉　だし昆布　だし削り節　油揚
げ　アガー

米　油　砂糖　片栗粉　そうめん
サイダー

玉ねぎ　人参　椎茸　オクラ　しめ
じ　ねぎ　みょうが　小松菜　ﾊﾟｲﾝ
ｱｯﾌﾟﾙ 759 12.8 21.2

8 火
ご飯

牛乳

魚のカレー風味焼き
豚肉とキャベツの炒め物
味噌汁

牛乳　さば　豚肉　だし煮干　豆
腐　わかめ　味噌

米　小麦粉　油　砂糖　じゃがい
も

キャベツ　人参　にら　ねぎ　小松
菜

781 15.4 24.2

9 水
ご飯

牛乳

バンバンジー
きゅうりと春雨のピリ辛
中華コーンスープ

牛乳　鶏肉　だし削り節　卵 米　ごま　砂糖　ごま油　はるさめ
じゃがいも　片栗粉

生姜　にんにく　ねぎ　きゅうり
人参　コーン　チンゲンサイ

810 14.4 26.8

10 木
茄子とトマト
のスパゲッ
ティ

牛乳

バジルサラダ
ブルーベリーケーキ

豚肉　チーズ　牛乳　卵 スパゲッテイ　油　砂糖　小麦粉
バター

茄子　にんにく　玉ねぎ　エリン
ギィ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　トマト　とうがら
し　パセリ　キャベツ　きゅうり
ピーマン　ブルーベリー　レーズ
ン

826 13.7 27.7

11 金
麦ご飯

牛乳

いかのリング揚げ
コーン入り茹で野菜
豚汁

牛乳　いか　海藻サラダ　豚肉
だし削り節　豆腐　味噌

米　大麦　片栗粉　油　こんにゃく
じゃがいも

生姜　キャベツ　人参　きゅうり
コーン　玉ねぎ　ごぼう　大根　さ
やいんげん 736 13.1 22.7

14 月
ご飯

牛乳

四川味噌豆腐
中華サラダ
ごぼうのから揚げ

牛乳　豚挽き肉　味噌　豆腐 米　ごま油　砂糖　片栗粉　油
小麦粉

生姜　にんにく　人参　筍　椎茸
ザーサイ（漬物）　ねぎ　大根
きゅうり　ごぼう 820 14.5 27.4

15 火
ビスキュー
イパン 牛乳

あさりのチャウダー
ツナ入り茹で野菜

卵　牛乳　鶏肉　あさり　まぐろ
（油漬）　わかめ

バンズパン　バター　砂糖　小麦
粉　油　じゃがいも

玉ねぎ　人参　パセリ　レモン　も
やし　小松菜

739 14.3 34.3

16 水
ご飯

牛乳

魚の麦みそ焼き
磯びたし
けんちん汁

牛乳　鮭　味噌　のり　だし削り節
だし昆布　豆腐

米　砂糖　ごま　大麦　ごま油　こ
んにゃく

キャベツ　小松菜　ごぼう　人参
大根　ねぎ

706 16.4 19.0

17 木
ジャー
ジャー麺 牛乳

人参ラペ
磯ポテト

豚挽き肉　大豆　味噌　牛乳　ま
ぐろ（油漬）　青のり

中華めん　油　砂糖　ごま油　片
栗粉　ごま　じゃがいも

生姜　にんにく　人参　椎茸　筍
ねぎ　きゅうり　もやし　らっきょう
レモン 705 15.1 33.6

18 金
夏野菜カ
レー 牛乳

チキンサラダ
すいか

豚肉　牛乳　鶏肉 米　大麦　油　じゃがいも　バター
小麦粉　砂糖

にんにく　生姜　人参　玉ねぎ
かぼちゃ　茄子　トマト　りんご
セロリー　枝豆　キャベツ　きゅう
り　すいか

834 12.2 23.4

日 曜日

今月平均摂取量
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