
阿見町立学校給食センター<中学校>

ドレッシング

豆　類
魚介類

34.9

人参 キャベツ　きゅうり 砂糖　でん粉 ドレッシング　塩

876

チキンスープ　酢

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

でん粉　砂糖 油

トマト しょうが　玉ねぎ じゃがいも　砂糖　小麦粉
ケチャップ　デミグラスソース　塩
こしょう　洋風だし　クリームポタージュ

アイスクリーム

チーズ 人参 キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング

米　麦

人参　グリンピース

中華だし　しょうゆ　塩　こしょう
ガラスープ

ちんげん菜　人参

16 金

28 水

875

※チョコプリン チョコプリン
34.6

人参

26.4

豆　類
種実類

900

いも類
種実類

※お米のタルト

※アイスクリーム

日 曜 献立名
ス
プ
ー

ン

フ
ォ
ー

ク

おもに体の組織を作る おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる 調味料
その他

家庭で
食べて

ほしい食品

エネルギー
(ｋｃaｌ)

たんぱく質
（g）1群 2群 3群 4群 5群 6群

1 木

ごはん/手巻きのり/牛乳/福豆 福豆 牛乳　手巻きのり 米
いも類
果物類

肉みそ炒め 豚肉　みそ　

節分すまし汁

人参 しょうが　にんにく　玉ねぎ　たけのこ　ねぎ 砂糖 油 酒　トウバンジャン　オイスターソース

とうもろこし　キャベツ　きゅうり 砂糖 マヨネーズ 塩

795

ツナマヨ和え ツナ

油 しょうゆ　みりん　和風だし　酒人参

豆腐　かまぼこ　 人参　水菜 えのきたけ　大根 麩

米

牛乳

塩

塩　しょうゆ　和風だし　みりん

白菜　ねぎ　しいたけ　えのきたけ しらたき　麩　砂糖

35.2
大根とかにかまのサラダ（ドレッシング） かに風味かまぼこ 人参 大根　きゅうり ドレッシング　

緑黄色野菜
海藻類砂糖 酒

牛乳

目鯛の西京焼き
2 金

ごはん/牛乳

5 月

麦ごはん/牛乳

たこナゲット（2個）
たこ　いか
たちうお　大豆粉

すき焼き風煮 豚肉　焼き豆腐

目鯛　みそ

6 火

883
ハヤシライス 豚肉　 人参 マッシュルーム　玉ねぎ　にんにく じゃがいも 油 ハヤシルウ　ケチャップ　塩　ソース

米　麦

卵　類
小　魚

砂糖　パン粉
小麦粉　でん粉

油
28.8

ヨーグルト和え

麦ごはん/のりふりかけ/牛乳 牛乳

鶏ごぼう汁 鶏肉　豆腐

さばのみそ煮 さば　みそ

和風サラダ（ドレッシング） 鶏卵 昆布

ヨーグルト
生クリーム

みかん　パインアップル　黄桃 砂糖

のりふりかけ

人参 ごぼう　しめじ　ねぎ こんにゃく 塩　しょうゆ　みりん　和風だし　

砂糖　でん粉

米　麦　

ソフトメン

8 木

ごはん/牛乳 牛乳

里芋のみそ汁

コールスローサラダ（ドレッシング）

油揚げ　みそ　

7 水
ミートソース 豚肉　 チーズ　牛乳

ソフトめん/発酵乳（プレーン） 発酵乳

ハートオムレツ（2個） 鶏卵

850
豆腐ハンバーグおろしソース 鶏肉　豆腐 玉ねぎ　大根　にんにく 砂糖　でん粉 塩　みりん　しょうゆ　酒　和風だし

米
果物類

きのこ類

29.8
のり酢和え ツナ のり ほうれん草　人参 もやし 砂糖 しょうゆ　酢

人参 玉ねぎ　ねぎ さといも 和風だし

★コロッケ 大豆粉 人参　グリンピース 玉ねぎ じゃがいも　砂糖　パン粉
小麦粉　でん粉 油 こしょう　塩　ソース

米  ごはん/牛乳 牛乳

もやし　ねぎ　しょうが ワンタン

肉　類
種実類

お米のタルト

13 火

麦ごはん/牛乳 牛乳

ささみのサラダ（ドレッシング） 鶏肉

チーズサラダ（ドレッシング）9 金

ワンタンスープ 豚肉　

804
冬のビタミンたっぷりカレー 豚肉　

ブロッコリー　人参
赤ピーマン　トマト

玉ねぎ　れんこん　にんにく　りんご さつまいも 油
ウスターソース　カレールウ
カレー粉　ガラムマサラ

海藻類
魚介類

キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング
28.5

いよかん いよかん

14 水

米粉パン/キャラメルクリーム/ぶどうジュース ぶどうジュース

コーンポタージュ ベーコン　 牛乳

イタリアンサラダ（ドレッシング） ツナ

鶏肉のトマトソースかけ 鶏肉

塩　こしょう　洋風だし　ガラスープ

ドレッシング　

いも類
果物類人参 キャベツ　きゅうり

トマト 玉ねぎ 砂糖　でん粉 酒　塩　こしょう　ケチャップ　ソース

米粉パン　キャラメルクリーム

玉ねぎ　とうもろこし 小麦粉 油　バター

15 木

わかめごはん/牛乳 わかめ　牛乳

ほうれん草のごま和え

792
さんまのしょうが煮 さんま　 しょうが 砂糖 酒　みりん　しょうゆ

米　砂糖 塩

きのこ類
乳　類ほうれん草　人参 キャベツ 砂糖 ごま しょうゆ　塩

33.5
豚汁 豚肉　豆腐　みそ　 人参 ごぼう　大根　ねぎ　しょうが じゃがいも　こんにゃく 和風だし　

海藻類
小　魚

33.0

889
チキン南蛮（タルタルソース） 鶏肉 にんにく でん粉　砂糖 油

タルタルソース 酒　塩　こしょう　しょうゆ　酢

米

小松菜　人参 切干し大根　もやし ドレッシング

ごはん/牛乳 牛乳

八杯汁 豆腐　油揚げ 人参 しめじ　しいたけ　ねぎ さといも　でん粉 酒　塩　しょうゆ　みりん　和風だし

切り干し大根のサラダ（ドレッシング） ツナ

麦ごはん/牛乳 牛乳

肉団子スープ 鶏肉

845
★白身魚フライ スケソウダラ パン粉　小麦粉　でん粉 油 塩　こしょう　ソース

米　麦

阿見町やさいの煮物 人参 れんこん　たけのこ さといも　砂糖 みりん　しょうゆ　白だしつゆ　和風だし

人参　ちんげん菜
玉ねぎ　白菜　ねぎ
にんにく　しょうが

砂糖　でん粉 油
洋風だし　ガラスープ
しょうゆ　塩　こしょう

牛乳 米　麦

人参 ごぼう　大根　ねぎ さといも　こんにゃく

魚介類
果物類

833
ハンバーグオニオンソース 鶏肉　豚肉 玉ねぎ　にんにく 砂糖　でん粉　じゃがいも 油 ケチャップ　塩　しょうゆ　酒　みりん

キャベツと油揚げのめんつゆ和え 油揚げ 小松菜　人参 キャベツ 砂糖 めんつゆ
34.1

みそけんちん汁 鶏肉　豆腐　みそ　 油 和風だし

しょうゆ　酢

鶏卵 さつまいも　砂糖　小麦粉 マーガリン　油 塩

21 水

中華めん/牛乳 牛乳

きんとんパイ

中華めん

20 火

麦ごはん/牛乳

きのこ類
小　魚

847
とんこつラーメンスープ　 豚肉　なると 人参 キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが 油

豚骨ラーメンスープ　しょうゆ
ガラスープ　中華だし　鶏だし　塩

29.9
もやしの中華和え ハム 人参　ちんげん菜 もやし 砂糖 ごま　ごま油

しょうゆ　酢　塩　こしょう

しょうゆ　みりん　塩

ごはん/牛乳 牛乳 米

わかめスープ 豆腐 わかめ 人参 えのきたけ　玉ねぎ

りっちゃんサラダ ハム　かつお節 昆布 人参 とうもろこし　キャベツ　きゅうり

油　マーガリン三色そぼろ 鶏肉　鶏卵 グリンピース しょうが 砂糖　でん粉

砂糖 油

896
油

26 月

麦ごはん/牛乳

でん粉　砂糖 油 酒　こしょう　しょうゆ

米　麦

しめじ　大根　玉ねぎ 和風だし　

鶏肉のバーベキューソース 鶏肉 レモン　にんにく　ねぎ　りんご

牛乳

白菜のさっぱり和え しょうゆ　酢
32.6

大根と油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ　 わかめ

豆　類
魚介類小松菜　人参 白菜 砂糖

823

カレールウ　　ウスターソース
カレー粉　ガラムマサラ

油 塩　ケチャップ

コッペパン/牛乳　 コッペパン

ツナサラダ ツナ
31.8

とうもろこし　キャベツ　きゅうり 砂糖 油 酢　しょうゆ　バンバンジーソース

でん粉　

ケチャップ　ソース
870

28.5
冬野菜のコンソメスープ

いも類
果物類人参　

玉ねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

はるさめ　でん粉
小麦粉　砂糖　米粉

油米粉春巻き 豚肉

ドレッシング　

マーボー豆腐 豆腐　豚肉　みそ　 人参　にら
玉ねぎ　ねぎ　しいたけ
にんにく　しょうが

緑黄色野菜
卵　類塩　コンソメ　ガラスープ　こしょう

砂糖

751
油

発酵乳

鶏肉 人参　ほうれん草

フルーツの生クリーム和え 生クリーム みかん　パインアップル　黄桃　バナナ　　

フランクフルトソテー フランクフルトソーセージ トマト

牛乳

かぶ　白菜　セロリー さつまいも

海藻類
きのこ類

塩　しょうゆ
27.5

キャベツのナムル（ドレッシング） ハム わかめ キャベツ　きゅうり

29 木

ごはん/発酵乳（ストロベリー）
中華だし　しょうゆ
トウバンジャン　コチュジャン

米

砂糖　でん粉

27 火

麦ごはん/牛乳 牛乳 米　麦

ポークカレー　 豚肉　 人参　枝豆　トマト 玉ねぎ　にんにく　りんご じゃがいも

オムレツ（ケチャップ） 鶏卵

19 月

22 木

816

32.3

879

37.3

32.3

785

27.3

種実類
果物類

※オレンジゼリー オレンジゼリー

中華だし　しょうゆ　塩
こしょう　ガラスープ

R６

※材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。 ★ ソース ◎ しょうゆ ※ 業者配送

※14日のぶどうジュース・22日のオレンジゼリーは備蓄の食品を使用します。

☆☆小中学生のみなさんが考案してくれた献立を取り入れます！☆☆

今月は……１５日（木） ほうれん草のごま和え（朝日中 １年生 海老原 結愛さん考案）

１９日（月） 阿見町やさいの煮物 （朝日中 １年生 鈴木 舞白さん考案）

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

カルシウム
（mg）

鉄
（mg）

ビタミンA
（μg）

ビタミンB₁
（mg）

ビタミンB₂
（mg）

ビタミンC
（mg）

食物繊維
（g）

食塩相当量
（g）

平均 849 31.6 27.5 447 4.7 322 0.51 0.58 34 6.4 2.7

基準値 830 34.0 25.8 450 4.5 300 0.50 0.60 35 7.0 2.5


