
　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

2 月 ごはん ごはん

ちくわの新緑揚げ② ちくわ　卵 青のり 抹茶 小麦粉 油

たけのこの土佐煮 鶏肉　かつお節 人参 たけのこ　枝豆 こんにゃく　砂糖 油 酒　みりん　しょう油

わかめの味噌汁 みそ わかめ えのきたけ　玉ねぎ じゃがいも 削り節

6 金 ごはん ごはん

ひき肉カレー 豚肉　ひよこ豆 人参　パプリカ　トマト にんにく　生姜　玉ねぎ　マッシュルーム 油
ワイン　カレー粉　カレールウ　チャツネ

ウスターソース　塩　ポークブイヨン

白身魚フリッター② たら おきあみ 小麦粉

ブロッコリーのマリネ ブロッコリー　 キャベツ　玉ねぎ　レモン果汁 砂糖 油 酢　塩

9 月 麦ごはん ごはん　大麦

イカの香味ソース いか　 ねぎ　生姜 でん粉　砂糖 油 しょう油　酢　豆板醤

春雨サラダ きゅうり　きくらげ 春雨　砂糖 油　ごま 酢　しょう油

卵とコーンの中華スープ 鶏肉　卵 人参　チンゲン菜 玉ねぎ でん粉 油 酒　クリームコーン　がらスープ　塩　こしょう

10 火 ごはん(ふりかけ) ごはん 野菜ふりかけ

そぼろあんかけ豆腐 豆乳　鶏肉　 枝豆　生姜 でん粉　砂糖 油 酒　しょう油　みりん

ほうれん草のおひたし かつお節 ほうれん草　人参 もやし しょう油

肉じゃが 豚肉 人参 玉ねぎ　椎茸
こんにゃく

じゃがいも　砂糖
油 酒　しょう油

11 水 わかめうどん（ソフトメン） ソフトメン

わかめうどん（わかめうどん汁） 鶏肉　油揚げ わかめ 人参 ねぎ 砂糖　でん粉 油 酒　しょう油　みりん　塩　削り節

キビナゴのカリカリ揚げ③ きびなご　 じゃがいも　パン粉 油

水菜と大根のサラダ（ドレッシング） 水菜 大根　スイートコーン 和風ドレッシング

12 木 ごはん ごはん

エビしゅうまい③ えび　たら 玉ねぎ しゅうまいの皮

チンジャオロース 豚肉 ピーマン　パプリカ たけのこ　玉ねぎ　生姜　にんにく でん粉 油 酒　みりん　塩　しょう油　オイスターソース　こしょう

もやしのスープ 鶏肉 人参 もやし　玉ねぎ　生姜 油 酒　しょう油　塩　こしょう　がらスープ

13 金 ミルクパン ミルクパン

鶏肉の香草パン粉焼き 鶏肉　チーズ パン粉　 ワイン　塩

ポテトサラダ（マヨネーズ） ハム　 きゅうり　 じゃがいも マヨネーズ 塩　こしょう

アルファベットスープ トマト　人参　ブロッコリー セロリ　にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム マカロニ　砂糖 油 塩　チキンブイヨン　ケチャップ　こしょう

16 月 たけのこご飯 たけのこ ごはん　砂糖 しょう油

鶏肉のからあげ 鶏肉 生姜　にんにく　 でん粉 油 酒　しょう油

ブロッコリーのにんにく炒め ベーコン ブロッコリー　 しめじ　にんにく　 油 ワイン　塩　こしょう　しょう油

なめこの味噌汁 豆腐　みそ なめこ　大根　ねぎ 削り節

デザート いちごクレープ

17 火 麦ごはん ごはん　大麦

サケの塩焼き さけ 塩

ふきの炒め煮 豚肉　さつまあげ　かつお節 人参　 ふき こんにゃく　砂糖 油 酒　みりん　しょう油

ごま味噌汁 生揚げ　みそ 人参　ほうれん草 玉ねぎ　ごぼう じゃがいも ごま 削り節

18 水 カレーうどん（ソフトメン） ソフトメン

カレーうどん（カレー汁） 豚肉　油揚げ 人参　　こまつな 生姜　玉ねぎ 砂糖　でん粉 油 酒　しょう油　削り節　カレールウ　カレー粉

煮卵 卵 しょう油　削り節　酒

昆布和え 塩昆布 にんじん キャベツ

19 木 ごはん ごはん

プルコギ 豚肉 人参　にら にんにく　生姜　玉ねぎ 砂糖 油 酒　しょう油　コチュジャン　こしょう

ナムル 鶏肉 人参 もやし 油 塩　しょう油

かにかまスープ かに風味かまぼこ チンゲン菜 えのきたけ　ねぎ　きくらげ しょう油　塩　こしょう　がらスープ

20 金 切り目入りコッペパン コッペパン

野菜コロッケ（ソース） 人参 たまねぎ　グリンピース じゃがいも　パン粉 油 中濃ソース

ツナサラダ（ドレッシング） ツナ キャベツ　スイートコーン コールスロードレッシング

ポークシチュー 豚肉 クリーム 人参 にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム 油　バター
塩　ワイン　こしょう　トマトピューレ　デミグラスソース

エスパニョールソース　塩　ポークブイヨン

23 月 ごはん ごはん

チキン南蛮（タルタルソース） 鶏肉 人参 玉ねぎ でん粉　小麦粉　砂糖 油 酒　しょう油　みりん　酢　タルタルソース

ゆで干し大根のサラダ（ドレッシング） ツナ 昆布 人参 ゆで干し大根　きゅうり 塩ドレッシング

八杯汁 豆腐　 人参　みつば ごぼう　椎茸　まいたけ ふ　でん粉 油　 しょう油　酒　みりん　塩　削り節

24 火 麦ごはん ごはん　大麦

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

旨塩キャベツ 人参 キャベツ 油 塩

豆乳味噌汁 鶏肉　生揚げ　みそ　豆乳 ほうれん草 玉ねぎ じゃがいも 油 酒　削り節

25 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　こまつな 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　豆板醬　がらスープ

餃子③ 豚肉 キャベツ 餃子の皮 しょう油

チンゲン菜の炒め物 ハム チンゲン菜 たけのこ 春雨 油 塩　こしょう　オイスターソース

26 木 ごはん ごはん

鯵の更紗揚げ あじ 生姜 でん粉 油 しょう油　カレー粉　酒

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

にら玉味噌汁 豆腐　卵　みそ にら 玉ねぎ　えのきたけ 削り節

27 金 丸パン 丸パン

ハンバーグデミグラスソース 鶏肉　大豆 玉ねぎ マッシュルーム 砂糖 油
デミグラスソース　ケチャップ　ウスターソース

ワイン　こしょう

グリーンサラダ（ドレッシング） キャベツ　枝豆 シーザードレッシング

アスパラガスのクリームスープ 鶏肉　いんげん豆 牛乳 アスパラガス　人参 玉ねぎ　スイートコーン じゃがいも 油 ワイン　塩　こしょう　コーンポタージュ　ベシャメルソース

30 月 麦ごはん ごはん　大麦

サバの味噌煮 さば　みそ 生姜　ねぎ 砂糖 しょう油　酒　みりん

ごまあえ ほうれん草　人参 こんにゃく　砂糖 ごま しょう油

沢煮椀 豚肉　油揚げ 人参 たけのこ　ごぼう　ねぎ　まいたけ 油 酒　しょう油　塩　みりん　削り節

31 火 ごはん ごはん

ガイ・ヤーン 鶏肉 にんにく はちみつ コリアンダー　塩　酒　ナンプラー　一味唐辛子

ソム・タム・クン えび 人参 きゅうり　レモン果汁 砂糖 油 ナンプラー　酢　塩

センレック・ナーム 鶏肉　さつまあげ にら 玉ねぎ　にんにく　もやし フォー　パン粉 油 塩　こしょう　しょう油　ナンプラー　がらスープ

＊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
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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

献 立 表

栄　養　素 基準量 月の平均

エネルギー（Kcal) 830 831

食塩（ｇ） 2.5 2.8

早寝・早起き・朝ごはん

を心がけましょう！


