
2012年 10月度 【中学校】

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

1
月

ごはん　牛乳
大豆と肉団子のトマト煮
ツナサラダ

牛乳,大豆,肉団子,ツ
ナ

米,じゃがいも,三温
糖,油

玉葱,にんじん,グリンピース,
トマト缶詰,にんにく,キャベ
ツ,きゅうり,コーン,レモン果
汁

785
30.6
19.2
2.2

kcal
g
g
g

17
水

ごはん　牛乳
鶏肉の照り焼き
ポテトサラダ
とうふ汁

牛乳,鶏肉,ロースハ
ム,豆腐,かつおぶし

米,三温糖,じゃがい
も,マヨネーズ

きゅうり,にんじん,えのきた
け,玉葱,青ねぎ

845
34.6
31.1
2.8

kcal
g
g
g

2
火

ふわふわどんぶり　牛乳
小松菜の磯香あえ
冷凍パイン

牛乳,鶏肉,豆腐,たま
ご,かつおぶし,かまぼ
こ,もみのり

米,麩,三温糖 玉葱,にんじん,干し椎茸,青ね
ぎ,こまつな,キャベツ,冷凍
カットパイン

767
34.5
19.9
2.8

kcal
g
g
g

18
木

くりごはん　牛乳
がんもと野菜の煮物
もやしの胡麻和え

牛乳,鶏肉,がんも,か
まぼこ

米,栗,じゃがいも,三
温糖,すりごま,ごま油

にんじん,たけのこ,さやいん
げん,こんにゃく，太もやし,
きゅうり

840
31.0
21.5
4.1

kcal
g
g
g

3
水

ごはん　牛乳
鶏肉のレモンソースかけ
ブロッコリーのごまあえ
かぼちゃのみそ汁

牛乳,鶏肉,豆腐,米み
そ

米,でんぷん,油,三温
糖,すりごま

レモン果汁,コーン,ブロコッ
リー,にんじん,かぼちゃ,玉
葱,えのきたけ,青ねぎ

897
34.0
30.3
3.9

kcal
g
g
g

19
金

ごはん　牛乳
わにの甘酢づけ
小松菜ときのこのあえも
の
地場産こだわり味噌汁

牛乳,わに,ちりめん
じゃこ,豆腐,油揚げ,
米みそ

米,でんぷん,油,三温
糖

しめじ,えのきたけ,こまつな,
にんじん,玉葱,だいこん,青ね
ぎ

767
35.0
20.0
4.2

kcal
g
g
g

4
木

ごはん　牛乳
いわしハンバーグ
カルちゃんサラダ
すまし汁

牛乳,いわしハンバー
グ,芽ひじき,ちりめん
じゃこ,豆腐,カットわ
かめ,かつおぶし

米,油,三温糖,デミグ
ラスソース,白ごま,マ
ヨネーズ

こまつな,キャベツ,コーン,に
んじん,えのきたけ,玉葱,青ね
ぎ

747
28.1
21.3
3.0

kcal
g
g
g

22
月

ごはん　牛乳
白いんげんのシチュー
みかんサラダ
荒挽きポークウインナー

牛乳,白いんげん豆,
カットベーコン,荒挽
ポークウインナー

米,じゃがいも,油,シ
チュールウ,三温糖

玉葱,にんじん,しめじ,甘夏み
かん缶,キャベツ,きゅうり

826
25.6
27.1
1.9

kcal
g
g
g

5
金

ごはん　牛乳
じゃがいものそぼろ煮
きゅうりとえびの酢の物
なし

牛乳,豚ひき肉,生揚
げ,えび,カットわかめ

米,じゃがいも,三温
糖,油

にんじん,玉葱,さやいんげん,
こんにゃく，きゅうり,キャベ
ツ,なし

783
29.8
18.7
2.0

kcal
g
g
g

23
火

ごはん　牛乳
すき焼き風煮
れんこんサラダ

牛乳,牛肉,生揚げ,芽
ひじき,ツナ

米,油,三温糖 玉葱,はくさい,にんじん,白ね
ぎ,糸こんにゃく，れんこん,
きゅうり,コーン

873
25.9
33.8
2.0

kcal
g
g
g

9
火

ごはん　牛乳
白身魚のチーズフライ
あらめの炒り煮
ワンタンスープ

牛乳,ホキチーズフラ
イ,あらめ,さつま揚
げ,油揚げ,ワンタン

米,油,三温糖 にんじん,玉葱,こまつな,干し
椎茸，こんにゃく

760
30.3
20.7
3.4

kcal
g
g
g

24
水

きのこごはん　牛乳
いかの天ぷら
キャベツゆかりあえ
さつま汁

牛乳,鶏肉,油揚げ,い
か,カットわかめ,豆
腐,米みそ

米,天ぷら粉,油,白ご
ま,さつまいも

えのきたけ,しめじ,干し椎茸,
にんじん,キャベツ,玉葱,青ね
ぎ

790
31.6
21.2
4.2

kcal
g
g
g

10
水

ごはん　牛乳
ビーンズカレー
五色サラダ
ブルーベリーゼリー

牛乳,鶏肉,大豆,かま
ぼこ

米,じゃがいも,油,カ
レ－ルウ,すりごま,三
温糖

玉葱,にんじん,にんにく,しょ
うが,トマト缶詰,ブロコッ
リー,だいこん,コーン

900
28.7
27.2
3.8

kcal
g
g
g

25
木

ごはん　牛乳
はっすん
野菜と竹輪のごま和え
みかんゼリー

牛乳,鶏肉,角切りこん
ぶ,カットわかめ,白ち
くわ

米,さといも,三温糖,
すりごま,白ごま,みか
んゼリー

だいこん,にんじん,ごぼう,干
し椎茸,こんにゃく，こまつ
な,キャベツ

733
24.2
16.0
2.8

kcal
g
g
g

11
木

ごはん　牛乳
マーボー豆腐
からしあえビーフン

牛乳,豆腐,冷凍豆腐,
豚ひき肉,赤みそ,ロー
スハム

米,三温糖,油,でんぷ
ん,ビーフン,ごま油

玉葱,たけのこ,にんじん,干し
椎茸,青ねぎ,しょうが,にんに
く,キャベツ,きゅうり,コーン

790
30.6
21.7
3.7

kcal
g
g
g

26
金

ごはん　牛乳
鰆の西京焼き
五目きんぴら
うどん汁

牛乳,さわら,米みそ,
豚肉,油揚げ,かまぼ
こ,かつおぶし

米,三温糖,油,白ごま,
うどん

ごぼう,にんじん,さやいんげ
ん,玉葱,こんにゃく，干し椎
茸,青ねぎ

843
39.0
22.0
2.9

kcal
g
g
g

12
金

ごはん　牛乳
鮭の塩焼き
キャベツの甘酢和え
豆乳スープ

牛乳,鮭,ウインナー,
米みそ,豆乳

米,三温糖,じゃがいも キャベツ,きゅうり,にんじん,
玉葱,コーン,青ねぎ

754
33.8
18.3
3.1

kcal
g
g
g

29
月

ごはん　牛乳
ししゃもの磯辺揚げ
大根かりぽり和え
相性汁

牛乳,ししゃも,青の
り,ウインナー,豆腐,
米みそ

米,天ぷら粉,油,三温
糖,じゃがいも

だいこん,きゅうり,にんじん,
糸こんにゃく，玉葱,青ねぎ

797
32.7
22.0
3.1

kcal
g
g
g

15
月

ごはん　牛乳
キャベツのメンチカツ
切り干し大根の炒め煮
もずく汁

牛乳,キャベツメンチ
カツ,さつま揚げ,もず
く,豆腐,かつおぶし

米,油,三温糖 切干し大根,にんじん,さやい
んげん,玉葱,青ねぎ

807
24.6
27.0
2.3

kcal
g
g
g

30
火

ごはん　牛乳
ポークビーンズ
シーフードサラダ
スティックチーズ

牛乳,豚肉,大豆,いか,
えび,スティックチー
ズ

米,じゃがいも,油,三
温糖

玉葱,ブロコッリー,にんじん,
トマト缶詰,きゅうり,キャベ
ツ,レモン果汁

837
38.5
23.1
2.5

kcal
g
g
g

16
火

ごはん　牛乳
柳川風煮
春雨の酢の物

牛乳,豚肉,たまご,か
まぼこ

米,油,三温糖,春雨,白
ごま

ごぼう,玉葱,にんじん,干し椎
茸,糸こんにゃく，青ねぎ,
きゅうり,太もやし

743
29.8
18.1
2.2

kcal
g
g
g

31
水

ごはん　牛乳
豆腐の中華風煮
三角春巻き
もやしのナムル

牛乳,豚肉,豆腐,うず
ら卵,三角春巻き,かに
風味かまぼこ

米,油,三温糖,ごま油,
でんぷん,すりごま

玉葱,チンゲンツァイ,たけの
こ,にんじん,きくらげ,しょう
が,にんにく,太もやし,こまつ
な

801
29.7
26.1
2.4

kcal
g
g
g

エネルギー

 たんぱく質

 脂　質

食塩相当量

＊下線のある食材は安芸高田市産を使用する予定です。

献立名 献立名日日

給　食　献　立　表　（３色わけ）
エネルギー

たんぱく質

 脂　質

食塩相当量


