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１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

魚　肉　卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚　海藻
緑黄色野菜 その他の野菜　きのこ　果物

米　パン　めん

いも　砂糖
油脂　種実類

おとん丼　（ご飯） 米 ７６７

　　　〃　　　（　具　） 豚肉 にんじん　にら にんにく　しょうが　玉ねぎ　しいたけ 白滝　砂糖 なたね油　ごま しょうゆ ３３．０

小松菜ともやしのおひたし かつお節 小松菜 もやし しょうゆ １８．２

はとむぎとレタスの卵スープ 卵 レタス 片栗粉　はとむぎ 鶏ガラスープ　しょうゆ ２．６

牛乳 牛乳

チーズ米パン チーズ 米粉パン ８５９

焼きそば 豚肉 のり にんじん キャベツ 焼きそばめん サラダ油 ウスターソース　焼きそばソース ３９．３

ミートボールとチンゲン菜のスープ 鶏肉　豚肉 にんじん　チンゲン菜 しいたけ　玉ねぎ 片栗粉　水あめ サラダ油 中華ストック　しょうゆ ３０．５

牛乳 牛乳 ４．２

赤飯・小袋ごま塩 ささげ 米　もち米 ごま ９００

鶏肉の唐揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく 片栗粉 サラダ油 しょうゆ ３８．９

五目きんぴら 豚肉　さつま揚げ にんじん ごぼう こんにゃく　砂糖 なたね油　ごま
かつおだし　しょうゆ　みりん　一味唐
辛子

２１．４

なるとのすまし汁 なると　豆腐 ほうれん草 大根　えのきたけ だし用かつお節　しょうゆ ２．８

牛乳 牛乳

ご飯 米 ８１５

アジカツ
アジ　すけそうたら　豆
乳

玉ねぎ
パン粉　小麦粉　片栗
粉　砂糖

サラダ油 しょうゆ ２６．８

ほうれん草ともやしのナムル ほうれん草　にんじん もやし 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ １８．５

チゲ風豚汁 豚肉　みそ にんじん
白菜キムチ　大根　玉ねぎ　ごぼう
ねぎ　しょうが　にんにく

じゃがいも ごま油 しょうゆ　コチジャン ２．７

米粉クレープ 豆乳　大豆 いちご 砂糖　米粉 植物油脂

牛乳 牛乳

麦ご飯 米　大麦 ９３９

ひき肉カレー 豚肉 脱脂粉乳 にんじん にんにく　玉ねぎ じゃがいも サラダ油
カレー粉　カレールウ　ウスターソース
トマトケチャップ

２８．８

海藻サラダ わかめ　昆布 キャベツ　きゅうり　とうもろこし ノンオイルドレッシング ２６．３

県産乳ヨーグルト ヨーグルト ３．１

牛乳 牛乳

ご飯 米 812

厚焼きたまご 卵 砂糖　片栗粉 サラダ油 しょうゆ　かつおだし　昆布だし 32.0

ひじきの炒め煮 豚肉　大豆　油揚げ ひじき にんじん 砂糖 サラダ油 しょうゆ 19.8

鮭団子汁 鮭　たら　みそ にんじん　小松菜 ごぼう　大根　しめじ　玉ねぎ 砂糖　でんぷん サラダ油 だし用かつお節 2.9

アセロラゼリー アセロラ 砂糖

牛乳 牛乳

ミニ米パン 米粉パン 858

スパゲティミートソース（麺） スパゲティ サラダ油 41.7

　　　〃　　　（ミートソース） 牛肉　豚肉 チーズ にんじん　トマト しょうが　にんにく　玉ねぎ オリーブオイル トマトケチャップ　デミグラスソース 23.8

角切り野菜スープ ベーコン にんじん キャベツ　とうもろこし　グリンピース じゃがいも 洋風ストック 4.1

牛乳 牛乳

麦ご飯 米　大麦 800

小山産大豆納豆 納豆 タレ　からし 29.8

ごま風味肉じゃが 豚肉 にんじん 玉ねぎ　グリンピース じゃがいも　白滝　砂糖 なたね油　ごま しょうゆ 19.5

梅かつお和え かつお節 かぶの葉 かぶ　きゅうり　ねりうめ 2.7

牛乳 牛乳

ご飯 米 725

モロのケチャップソースがらめ モロ しょうが 片栗粉　砂糖 サラダ油
しょうゆ　トマトケチャップ　ウスター
ソース

33.8

のり和え のり 小松菜 もやし しょうゆ　みりん 13.2

かんぴょう入りかきたまみそ汁 卵　みそ にんじん　にら かんぴょう だし用煮干し 2.9

牛乳 牛乳

ご飯 米 793

ジャージャン豆腐 豚肉　生揚げ　みそ にんじん しょうが　玉ねぎ　キャベツ 砂糖　片栗粉 サラダ油
豆板醤　鶏ガラスープ　オイスター
ソース

27.7

春雨の和え物 にんじん　小松菜 もやし 春雨　砂糖 ごま油　ごま からし 21.2

大根と水菜のスープ 水菜 大根　えのきたけ 中華ストック　しょうゆ 3.0

牛乳 牛乳
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小山第三中学校

日
献立名

主               な               材               料     

その他 調味料類

主に体の組織をつくる食品 主に体の調子を整える食品 主にエネルギーになる食品

月　給　食　献　立　予　定　表 

9

曜

エネルギー

(kcal)

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

塩分（ｇ）

わ食

の日

1年

給食

開始

※材料の都合により、献立を変更することがあります。

裏面もあります
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１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

魚　肉　卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚　海藻
緑黄色野菜 その他の野菜　きのこ　果物

米　パン　めん

いも　砂糖
油脂　種実類

小山第三中学校

日
献立名

主               な               材               料     

その他 調味料類

主に体の組織をつくる食品 主に体の調子を整える食品 主にエネルギーになる食品

月　給　食　献　立　予　定　表 

曜

エネルギー

(kcal)

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

塩分（ｇ）

※材料の都合により、献立を変更することがあります。

シャキシャキそぼろ丼（ご飯） 米 796

　　　〃　　（　具　） 鶏肉 にんじん ごぼう　玉ねぎ　切り干し大根
こんにゃく　砂糖　片栗
粉

サラダ油 しょうゆ　一味唐辛子 29.4

ごま和え 小松菜 もやし 砂糖 ごま しょうゆ 20.5

キャベツとじゃがいものみそ汁 生揚げ　みそ にんじん キャベツ じゃがいも だし用煮干し 2.3

牛乳 牛乳

黒糖コッペパン パン　黒糖 886

ハンバーグトマトソースかけ 豚肉　鶏肉　大豆 にんじん 玉ねぎ　えのきたけ　マッシュルーム 砂糖　でんぷん サラダ油 ウスターソース　トマトケチャップ 33.3

ゆでブロッコリー ブロッコリー 28.8

米粉シチュー ベーコン 牛乳　生クリーム にんじん　ほうれん草 玉ねぎ　とうもろこし じゃがいも　米粉 サラダ油 コンソメ 3.3

牛乳 牛乳

わかめご飯 わかめ 米 761

ちくわのカレー揚げ（2本） ちくわ 米粉 サラダ油 カレー粉 27.6

いりどり 鶏肉
にんじん　さやいんげ
ん

ごぼう　しいたけ　たけのこ こんにゃく　砂糖 サラダ油 しょうゆ　みりん 16.0

もやしとほうれん草のごまみそ和え みそ ほうれん草 もやし 砂糖 ごま しょうゆ　みりん 3.5

牛乳 牛乳

ご飯 米 809

豚肉のしょうが炒め 豚肉 にんじん しょうが　もやし サラダ油 しょうゆ 32.0

カルシウムサラダ
ちりめんじゃこ　わ
かめ　昆布　ひじき

小松菜　にんじん 切り干し大根　キャベツ
ごま油　ドレッシ
ング

23.6

にらとじゃがいものみそ汁 油揚げ　みそ にら じゃがいも だし用煮干し 2.8

牛乳 牛乳

キムチチャーハン 豚肉 にんにく　白菜キムチ　ねぎ 米 サラダ油　ごま油 キムチの素 762

きびなごのカリカリフライ（3尾） きびなご
砂糖　じゃがいも
片栗粉　米粉パン粉
玄米粉

サラダ油 26.8

餃子スープ 豚肉　鶏肉　大豆 にんじん　にら
しいたけ　もやし　キャベツ　ねぎ
しょうが

小麦粉　砂糖 サラダ油 鶏ガラスープ　しょうゆ 19.5

牛乳 牛乳 2.9

25 木

24 水

23 火

26 金

30 火

裏面もあります


