
平成２５年　６月 給　食　献　立　表　（６群わけ） 【中学校】

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類 種実類 魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類 種実類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 油脂 豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 油脂

3
月

ごはん（米粉パン）
牛乳
大豆と肉団子のトマト煮
マカロニサラダ

大豆,肉
団子
,ツナ

牛乳 にんじ
ん，トマ
ト缶詰

玉葱,グリン
ピース,にんに
く,コーン,キャ
ベツ,きゅうり

米,じゃが
いも,三温
糖,マカロ
ニ,（米粉
パン）

マヨネー
ズ,油 816

27.5
21.7
1.9

kcal
g
g
g

17
月

ごはん（米粉パン）
牛乳
ハッシュドビーフ
みかんサラダ
プロセスチーズ

牛肉 牛乳,
チーズ

にんじ
ん,トマ
ト缶詰

にんにく,玉葱
マッシュルーム,
グリンピース,甘
夏みかん缶,キャ
ベツ,きゅうり

米,三温
糖,（米粉
パン）

油,ハヤシ
ルウ 836

27.0
25.7
3.0

kcal
g
g
g

4
火

ごはん　牛乳
ししゃものから揚げ
かみかみあえ
みそ汁

さきい
か,豆腐,
米みそ

牛乳,し
しゃも,
わかめ

にんじん 切干し大根,
きゅうり,ぶな
しめじ,こまつ
な,玉葱

米,でんぷ
ん,三温糖

油,白ごま
771

30.9
21.1
2.8

kcal
g
g
g

18
火

ごはん　牛乳
厚揚げの味噌煮
キャベツのごま和え

豚肉,生
揚げ,う
ずら卵,
赤みそ,
ツナ

牛乳 にんじ
ん,青ね
ぎ,こま
つな

玉葱,干し椎茸,
キャベツ

米,三温
糖,でんぷ
ん

ごま油,す
りごま,白
ごま

826
34.9
25.1
2.8

kcal
g
g
g

5
水

ごはん　牛乳
豆腐の中華風煮
ブロッコリーのサラダ
オレンジ

豚肉,豆
腐,うず
ら卵

牛乳 にんじ
ん,チン
ゲンサ
イ,ブ
ロッコ
リー

玉葱,たけのこ,
にんじん,きくら
げ,しょうが,に
んにく,コーン,
キャベツ,オレン
ジ

米,三温糖,
でんぷん

ごま油,白
ごま 783

30.3
21.4
2.1

kcal
g
g
g

19
水

ごはん　牛乳
鶏肉のマーマレード焼
き
アスパラのサラダ
ポトフ

鶏肉,ウ
インナー

牛乳 にんじ
ん,アス
パラガ
ス,ブ
ロッコ
リー

コーン,キャベ
ツ,玉葱

米,マーマ
レード,三
温糖,じゃ
がいも

油
845

32.8
24.3
2.0

kcal
g
g
g

6
木

ごはん　牛乳
魚のマヨネーズ焼き
コールスロー
コンソメスープ

あきさ
け,ベー
コン

牛乳 にんじ
ん,ミッ
クスベジ
タブル

ミックスベジタ
ブル,キャベツ,
きゅうり,玉葱

米,三温糖,
じゃがいも

マヨネー
ズ,オリー
ブ油

812
32.7
26.7
1.9

kcal
g
g
g

20
木

ごはん　牛乳
酢豚
もやしのナムル

豚肉,か
に風味か
まぼこ

牛乳,わ
かめ

にんじ
ん,チン
ゲンサ
イ,こま
つな

しょうが,玉葱,
たけのこ,干し
椎茸,太もやし,
にんにく

米,でんぷ
ん,三温糖

油,すりご
ま,ごま油 862

28.9
28.7
2.4

kcal
g
g
g

7
金

なめし　牛乳
豚肉と野菜の煮物
春雨の酢の物

豚肉,が
んも

牛乳 にんじ
ん,さや
いんげん

こんにゃく,干
し椎茸,たけの
こ,きゅうり,太
もやし,きくら
げ

米,じゃが
いも,三温
糖,春雨

白ごま,す
りごま 782

28.5
18.8
2.0

kcal
g
g
g

21
金

ごはん　牛乳
鰆の梅焼き
五目きんぴら
すまし汁

さわら,
豚肉,豆
腐,かつ
おぶし

牛乳,わ
かめ,こ
んぶ

にんじ
ん,さや
いんげ
ん,青ね
ぎ

梅びしお,ごぼ
う,こんにゃく,
干し椎茸,えの
きたけ,玉葱

米,三温糖 油,白ごま
787

37.7
19.7
2.7

kcal
g
g
g

10
月

ごはん　牛乳
白身魚のフライ
添え野菜
卵スープ

白身魚フ
ライ,た
まご

牛乳 にんじ
ん,ブ
ロッコ
リー,青
ねぎ

キャベツ,コー
ン,玉葱,ぶなし
めじ

米,でんぷ
ん

油,タルタ
ルソース 827

28.8
26.8
2.4

kcal
g
g
g

24
月

ごはん（米粉パン）
牛乳
かぼちゃコロッケ
シーフードサラダ
マカロニスープ

いか,え
び,ベー
コン

牛乳 にんじ
ん,ブ
ロッコ
リー

レモン果汁,玉
葱,キャベツ

米,かぼ
ちゃコ
ロッケ,三
温糖,マカ
ロニ,（米
粉パン）

油,オリー
ブ油 834

27.9
24.7
2.2

kcal
g
g
g

11
火

ごはん　野菜ふりかけ
牛乳
豚じゃが
甘酢あえ

豚肉,さ
つま揚げ

牛乳,ち
りめん
じゃこ,
わかめ

にんじ
ん,さや
いんげん

玉葱,こんにゃ
く,干し椎茸,
きゅうり,キャ
ベツ

米,じゃが
いも,三温
糖

油
800

24.0
20.2
2.7

kcal
g
g
g

25
火

ごはん　味付けのり
牛乳
新じゃがいものうま煮
野菜のおかかあえ

鶏肉,さ
つま揚
げ,和え
物用かつ
お節

牛乳,味
付けのり

にんじ
ん,さや
いんげ
ん,こま
つな

玉葱,干し椎茸,
こんにゃく,
キャベツ,太も
やし

米,じゃが
いも,三温
糖

油
698

24.4
13.4
1.9

kcal
g
g
g

12
水

ごはん　牛乳
さばの塩焼き
アスパラのごまあえ
なめこのみそ汁

さば,豆
腐,米み
そ

牛乳 にんじ
ん,アス
パラガ
ス,パプ
リカ,青
ねぎ

なめこ,玉葱 米,三温糖 すりごま,
白ごま 815

39.7
25.8
3.5

kcal
g
g
g

26
水

ごはん　牛乳
中華丼
中華和え
さくらんぼ

豚肉,え
び,いか,
うずら卵

牛乳 にんじ
ん,チン
ゲンサイ

たけのこ,玉葱,
干し椎茸,しょう
が,にんにく,太
もやし,きゅう
り,コーン,さく
らんぼ

米,でんぷ
ん,マロ
ニー,三温
糖

ごま油
777

32.9
19.2
2.6

kcal
g
g
g

13
木

牛丼　牛乳
梅かつお和え
メロン

牛肉,和
え物用か
つお節

牛乳 にんじ
ん,青ね
ぎ

玉葱,糸こんにゃ
く,ぶなしめじ,
キャベツ,きゅう
り,コーン,梅び
しお,メロン

米,おつゆ
麩,三温糖 792

24.7
23.8
1.6

kcal
g
g
g

27
木

ごはん　牛乳
魚のゆかり揚げ
あらめの炒り煮
米粉めんのすまし汁

メルルー
サ,さつ
ま揚げ,
油揚げ,
かつおぶ
し

牛乳,あ
らめ,こ
んぶ

にんじ
ん,さや
いんげ
ん,青ね
ぎ

こんにゃく,玉
葱,ぶなしめじ

米,天ぷら
粉,三温
糖,米粉め
ん

油
795

32.6
19.3
2.3

kcal
g
g
g

14
金

ごはん　牛乳
焼きそば
揚げしゅうまい
きゅうりの中華あえ

豚肉,
しゅうま
い

牛乳,青
のり

にんじ
ん,青ね
ぎ

玉葱,キャベツ,
きゅうり,太も
やし,きくらげ

米,スパゲ
ティ,三温
糖

油,ごま油
845

25.1
28.2
2.4

kcal
g
g
g

28
金

ごはん　牛乳
ポークビーンズ
ごぼうサラダ

鶏肉,大
豆

牛乳 にんじ
ん,トマ
ト缶詰,
ブロッコ
リー

玉葱,ごぼう,
きゅうり,コー
ン

米,じゃが
いも,三温
糖

すりごま
837

26.6
23.7
1.9

kcal
g
g
g

＊下線のある食材は安芸高田市産を使用する予定です。

黄の仲間（熱や力のもとになる） エネルギー

たんぱく質

緑の仲間（体の調子を整える）

緑黄色野菜 緑黄色野菜
脂 質

食塩相当量食塩相当量

赤の仲間（血や肉のもとになる） 緑の仲間（体の調子を整える） 黄の仲間（熱や力のもとになる） 赤の仲間（血や肉のもとになる）

日 献立名 日 献立名

エネルギー

たんぱく質

脂質


