
　令和４年　　中学校

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC，他 炭水化物 脂質

牛乳

1 火 麦ごはん ごはん　大麦

タッカルビ 鶏肉 人参 にんにく　玉ねぎ　ぶなしめじ 砂糖 油 酒　コチュジャン　しょう油　こしょう

ナムル ほうれん草 もやし 油 塩　しょう油

わかめスープ 生揚げ わかめ 人参 ねぎ ごま がらスープ　しょう油　塩　こしょう

2 水 ごはん ごはん

さばの竜田揚げ さば 生姜 でん粉 油 酒　しょう油

秋の吹き寄せ煮 鶏肉　凍り豆腐 人参 れんこん　ごぼう　椎茸　枝豆 里芋　こんにゃく　栗　砂糖 油 酒　みりん　しょう油　削り節

こまつなの味噌汁 油揚げ　みそ こまつな　人参 玉ねぎ　えのきたけ　ねぎ 削り節

4 金 コッペパン コッペパン

鶏肉のマスタード焼き 鶏肉 はちみつ マスタード　ウスターソース　こしょう　ワイン

ブロッコリーのマリネ ブロッコリー　パプリカ 玉ねぎ　レモン果汁 砂糖 油 酢　塩

オニオンチーズエッグスープ ベーコン　卵 チーズ ほうれん草　人参 玉ねぎ　スイートコーン じゃが芋　パン粉 塩　こしょう　チキンブイヨン

7 月 ごはん ごはん

豚肉　豆腐 人参 生姜　白菜　ねぎ　えのきたけ しらたき　砂糖 油 酒　みりん　しょう油　

さつま芋の天ぷら 卵 さつま芋　小麦粉 油

のり酢あえ ツナ のり ほうれん草 もやし しょう油　酢

8 火 ごはん　大麦

イカのにんにく醤油焼き いか にんにく　 砂糖 しょう油　みりん　酒　七味唐辛子

茎わかめの炒め煮 豚肉　さつまあげ 茎わかめ 人参 枝豆 こんにゃく　砂糖 油 酒　みりん　しょう油

生揚げ　みそ 人参　こまつな ねぎ　ごぼう 里芋 油　ごま 削り節

9 水 力うどん（ソフトメン） ソフトメン

力うどん（五目汁） 鶏肉 ほうれん草　人参 椎茸　大根 でん粉 油 酒　しょう油　塩　みりん　削り節

力うどん（もちいなりの含め煮） 油揚げ もち　でん粉　砂糖 しょう油　みりん　酒　削り節

白菜のおかかあえ かつお節 人参 白菜 しょう油

10 木 ごはん ごはん

エビシュウマイ　③ えび　たら 玉ねぎ シュウマイの皮

麻婆春雨 豚肉 人参　にら たけのこ　ねぎ　にんにく　生姜 春雨　砂糖 油 酒　しょう油　甜麺醤　みりん　豆板醤

もやしのスープ ベーコン もやし　玉ねぎ　生姜 油 酒　しょう油　塩　こしょう　がらスープ

11 金 ごはん ごはん

ポークカレー 豚肉 人参 生姜　玉ねぎ　にんにく　 じゃが芋　小麦粉　砂糖 油 酒　塩　カレー粉　チャツネ　ケチャップ　しょう油　ガラムマサラ　がらスープ

豆腐ナゲット　② 豆腐　魚肉すり身 玉ねぎ 油

水菜と大根のサラダ（ドレッシング） ちりめんじゃこ みずな 大根 青じそドレッシング

14 月 ごはん ごはん

鶏肉のからあげ 鶏肉 生姜　にんにく でん粉 油 酒　しょう油

海藻サラダ（ドレッシング） わかめ　茎わかめ　昆布 スイートコーン　もやし 和風ドレッシング

みぞれ汁 豚肉　油揚げ 人参　ほうれん草 ごぼう　椎茸　大根　生姜 でん粉 油 酒　しょう油　削り節　塩　みりん　

15 火 麦ごはん ごはん　大麦

豚肉と白滝のピリ辛炒め 豚肉 にら にんにく　生姜　ねぎ　 しらたき　砂糖 油　ごま 酒　しょう油　みりん　豆板醤

ざくざくキャベツ キャベツ　きゅうり 油 しょう油

なめこの味噌汁 生揚げ　みそ なめこ　大根　ねぎ 削り節

16 水 焼きそば 豚肉 青のり 人参　ピーマン キャベツ　玉ねぎ　しめじ 中華めん 油 酒　焼きそばソース　中濃ソース　ウスターソース　こしょう

ショーロンポー　③ 豚肉 キャベツ　玉ねぎ ショーロンポーの皮

中華和え 人参 もやし　きくらげ 砂糖 油 酢　しょう油

蒸しパン 蒸しパン

17 木 ごはん ごはん

ホッケの塩焼き ほっけ 塩

きんぴらごぼう 人参 ごぼう　枝豆 しらたき　砂糖 ごま　油 しょう油　みりん　七味唐辛子

豚汁 豚肉　生揚げ　みそ こまつな ねぎ 里芋 油 酒　削り節

18 金 ライ麦パン ライ麦パン

煮込みハンバーグ 豚肉　鶏肉 玉ねぎ 砂糖 油 デミグラスソース　ケチャップ　塩　ウスターソース　ワイン

ザワークラウト 人参 キャベツ　レモン果汁 砂糖 油 酢　塩

カトッフェルズッペ ウインナー 牛乳　クリーム パセリ 玉ねぎ　マッシュルーム じゃが芋 油 ワイン　チキンブイヨン　ベシャメルソース　塩　こしょう

21 月 ごはん ごはん

揚げ鶏のねぎソースかけ 鶏肉 ねぎ　生姜 でん粉　砂糖 油 しょう油　酒　酢

やみつきもやし 人参　にら もやし 油 しょう油

チンゲンサイのスープ 豚肉 チンゲン菜 ねぎ　きくらげ　生姜 油 酒　がらスープ　しょう油　塩　こしょう　

22 火 ごはん ごはん

肉そぼろ 豚肉　大豆 生姜 砂糖 油 酒　しょう油　みりん　

人参と白滝の甘辛煮 人参　こまつな しらたき　砂糖 しょう油　削り節

さつまいもの味噌汁 みそ 人参 玉ねぎ　えのきたけ　 さつま芋 削り節

24 木 ごはん　　　納豆 納豆 ごはん タレ　からし

イナダのみそ焼き いなだ　みそ みりん

れんこんきんぴら 人参 れんこん 砂糖 油　ごま しょう油　酒　みりん

だまこ汁 鶏肉 こまつな まいたけ　白菜 だまこ 油 酒　しょう油　塩　みりん　削り節

25 金 米パン 米パン

豚肉のケチャップ炒め 豚肉 玉ねぎ　セロリ　エリンギ 砂糖 油 塩　酒　こしょう　ケチャップ　ウスターソース　ワイン　カレー粉

粉ふきいも じゃが芋 塩　こしょう

野菜スープ 鶏肉 人参 玉ねぎ　キャベツ　 油 酒　塩　がらスープ　こしょう　しょう油

28 月 麦ごはん ごはん　大麦

野菜コロッケ（ソース） 人参 グリンピース じゃが芋　パン粉 油 中濃ソース

グリーンサラダ（ドレッシング） パプリカ キャベツ　枝豆 イタリアンドレッシング

ハッシュドポーク 豚肉 クリーム 人参 にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム 砂糖 油 ワイン　エスパニョールソース　がらスープ　ケチャップ　トマトピューレ　こしょう　塩

29 火 ごはん ごはん

乳飲料（コーヒー） コーヒー飲料

豚肉のしょうが炒め 豚肉 玉ねぎ　しめじ　生姜 しらたき　砂糖 油 酒　しょう油　みりん

ブロッコリーサラダ（ドレッシング） ブロッコリー　人参 カリフラワー ごまドレッシング

豆乳味噌汁 鶏肉　生揚げ　みそ　豆乳 人参　こまつな ごぼう　大根　ねぎ 油 酒　削り節

30 水 肉味噌ごまつけ麺（中華めん） 中華めん

肉味噌ごまつけ麺（肉味噌ごまつけ汁） 豚肉　みそ 人参　にら もやし　ねぎ　生姜　スイートコーン　にんにく 油　ごま 酒　しょう油　豆板醤　がらスープ

煮卵 卵 しょう油　削り節　酒

昆布和え 鶏肉 塩昆布 キャベツ　きゅうり 油

＊天候等により、使用する食材が変更になることがあります。

＊加工食品は主要な材料を記載しています。

＊スプーン・フォークの欄は紙面の都合上記載をしておりません。メニューによりご持参ください。

◎不明な点は給食センターへお問い合わせください。Tel:0297－82-3363

取手市立学校給食センター

その他の材料（調味料など）

825

2.4

854

2.4

751

2.9

エネルギー

（Kcal)

食塩

（グラム）

主な材料名
主に血や筋肉，骨になる 主に体の調子を整える 主にエネルギー源になる

牛乳

日 曜日 献立名

毎日

788

2.4

732

3.6

819

2.5

819

3.1

876

2.1

850

3.5

841

1.7

801

3.5

〈　　世　界　の　料　理　紹　介　【　ド　イ　ツ　】　　〉

〈　　日　本　の　食　べ　物　の　旅　【　　茨　城　県　　】　　〉

〈　　リ　ク　エ　ス　ト　献　立　・　宮　和　田　小　学　校　　〉

898

1.9

823

1.9

795

2.6

799

3.7

838

1.7

800

2.6

783

3.1

849

2.7

ごま味噌汁

麦ごはん

肉豆腐

〈　　か　み　か　み　　　献　立　　〉

931

2.9

献 立 表

栄　養　素 基準量 月の平均

エネルギー（Kcal) 830 823

食塩（ｇ） 2.5 2.7


