
エネルギー たん白質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの Kcal g

1 木

ごはん 牛乳 セルフの豚キムチ丼
青のりポテト
豆腐と水菜のスープ

牛乳　豚肉　青のり
なると　豆腐 760 28.7

2 金

ごはん 牛乳 【節分献立】
いわしの生姜煮
ごまドレサラダ
節分のすまし汁
黒糖大豆

牛乳　いわし　豆腐
かまぼこ　わかめ
大豆

739 27.5

5 月

ごはん 牛乳 豚肉のBBQソース炒め
磯マヨあえ
大根と厚揚げのみそ汁

牛乳　豚肉　のり
厚揚げ　味噌　大豆 816 30.6

6 火

中華めん 牛乳 タンメンスープ
アスパラ菜のツナあえ
ココア蒸しパン

牛乳　豚肉　なると
うずら卵　ツナ　豆乳 845 33.8

7 水

セルフの
ホットドック
(コッペパン)

牛乳 小袋ケチャップ
ウインナー
コールスローサラダ
マカロニの豆乳クリームスープ

牛乳　ベーコン
ウインナー　豆乳

835 33.2

8 木

ごはん 牛乳 鱈の薬味ソースがけ
もやしとニラのアーモンドあえ
わかめのみそ汁

牛乳　たら　豆腐
わかめ　味噌　大豆 711 29.8

9 金

ごはん 牛乳 たまご焼き
たくあんあえ
里芋の豚汁

牛乳　たまご　豚肉
味噌　大豆 712 26.7

13 火

ごはん 牛乳 ささかまのお好み焼き(２枚)
切干大根の焼きそば風
肉じゃが

牛乳　笹かまぼこ
青のり　かつお節
ハム　豚肉

771 26.0

14 水

ごはん 牛乳 厚揚げのごまだれかけ(２個)
じゃこサラダ
もずくと卵のスープ

牛乳　厚揚げ
ちりめんじゃこ
かまぼこ　もずく　卵

724 27.4

15 木

ごはん 牛乳 【ふるさと献立】
めぎすのから揚げ(2尾)
アスパラ菜のマヨネーズあえ
打ち豆のみそ汁

牛乳　めぎす　ちくわ
豆腐　油揚げ　打ち豆
味噌

743 27.7

16 金

ごはん 牛乳 セルフのビビンバ
　　　　（炒め肉・ナムル）
ワンタンスープ
ヨーグルト

牛乳　豚肉　味噌
豆腐　ヨーグルト

800 31.5

19 月

ごはん 牛乳 【味めぐり　～東北地方～】
白身魚のずんだ味噌焼き
やみつきキャベツ
芋煮風汁

牛乳　ホキ　青大豆
味噌　昆布　豚肉

710 32.0

20 火

ごはん 牛乳 鶏肉の香味焼き
カレマヨサラダ
なめこのみそ汁

牛乳　鶏肉　豆腐
味噌　大豆 748 27.8

21 水

食パン 牛乳 りんごジャム
ハンバーグケチャップソース
ほうれん草とコーンのソテー
キャロットスープ

牛乳　鶏肉　豚肉
ベーコン

865 33.5

22 木

ごはん 牛乳 鮭チーズフライ
アスパラ菜ののりあえ
呉汁

牛乳　さけ　チーズ
のり　厚揚げ　味噌
大豆

757 28.3

26 月

ごはん 牛乳 ししゃもの粒マスタード焼き(２尾)

れんこんのきんぴら
かき玉みそ汁

牛乳　ししゃも
さつま揚げ　味噌　卵 710 25.5

27 火

中華めん 飲む
ヨーグルト マーボーラーメンスープ

コーンしゅうまい(２個)
もやしの中華サラダ

飲むヨーグルト　豚肉
豆腐　味噌　たらすり身 749 34.4

28 水

ごはん 牛乳
エッグカレー
キャベツとブロッコリーの
　　　　　　　　　　アーモンドサラダ

牛乳　豚肉　うずら卵 837 25.4

29 木

ごはん 牛乳 鯖のおろしソース
山海あえ
さつまいものみそ汁

牛乳　さば　ひじき
油揚げ　味噌　大豆 760 30.4
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たんぱく質：29.5 g 脂質：21.1 g

玉ねぎ　にんじん　長ねぎ　にら
メンマ　しょうが　にんにく
コーン　もやし　きゅうり

食塩：2.5 g一食平均エネルギー：768 Kcal

米　砂糖　ごま油
ノンエッグマヨネーズ

パン　砂糖　油　豚脂
じゃがいも　白いんげん
米粉

だいこん　えのきたけ　キャベツ
小松菜　にんじん　玉ねぎ
長ねぎ　こんにゃく

米　じゃがいも　油
カレールウ　アーモンド

米　砂糖　かたくり粉
さつまいも

米　米粉　油
ノンエッグマヨネーズ
砂糖

米　三温糖　ごま
かたくり粉　油
じゃがいも

キャベツ　ほうれん草　コーン
にんじん　チンゲンサイ　長ねぎ

りんご　玉ねぎ　キャベツ
ほうれん草　コーン　にんじん
パセリ

アスパラ菜　キャベツ　もやし
だいこん　にんじん　はくさい
長ねぎ

米　パン粉　小麦粉
油　さといも

米　油　砂糖
かたくり粉　ごま油
じゃがいも

パン　油　砂糖
白いんげん　マカロニ
米粉

米　かたくり粉　油
砂糖　ごま油
アーモンド

米　砂糖　ごま
さといも

キャベツ　きゅうり　にんじん
玉ねぎ　コーン

しょうが　にんにく　こんにゃく
たけのこ　ほうれん草　もやし
にんじん　玉ねぎ　長ねぎ

にんじん　キャベツ　長ねぎ
にら　コーン　きくらげ
もやし　アスパラ菜

米　砂糖　油　ごま
小麦粉

米　油　砂糖
かたくり粉
ノンエッグマヨネーズ

中華めん　砂糖　米粉
油

しょうが　にんにく　にんじん
玉ねぎ　りんご　キャベツ
ブロッコリー　コーン

米　油　砂糖　ごま油
ごま　じゃがいも
ワンタン

米
ノンエッグマヨネーズ
油　砂糖　じゃがいも

米　砂糖　ごま
ごま油　さといも

中華めん　油
かたくり粉　小麦粉
ごま油　パン粉

にんにく　しょうが　長ねぎ
キャベツ　にんじん　もやし
ほうれん草　だいこん　なめこ
水菜

れんこん　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　はくさい　長ねぎ

キャベツ　きゅうり　にんじん
にんにく　だいこん　長ねぎ
こんにゃく

米
ノンエッグマヨネーズ
油　じゃがいも　砂糖

切干大根　にんじん　キャベツ
ピーマン　玉ねぎ　しめじ
こんにゃく　さやいんげん

長ねぎ　しょうが　もやし
にら　だいこん　にんじん

キャベツ　もやし　きゅうり
たくあん　玉ねぎ　にんじん
ごぼう　こんにゃく　長ねぎ

キャベツ　アスパラ菜　にんじん
だいこん　玉ねぎ

　　　　　　　　学　校　給　食　献　立　表

熱や力になるもの

はくさい　えのきたけ　キムチ
しょうが　にんにく　だいこん
玉ねぎ　にんじん　水菜

しょうが　もやし　ほうれん草
にんじん　コーン　たけのこ
えのきたけ　絹さや

玉ねぎ　ピーマン　にんじん
にんにく　キャベツ　もやし
だいこん　はくさい　長ねぎ
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体の調子を整えるもの

〔柿崎中学校〕上越市教育委員会

☆献立は食材の入荷状況や感染症対応等のため変更する場合があります。
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