
平成２５年１２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

2
月

カレーライス
牛乳
ツナサラダ
デザート

豚肉,ツナ 牛乳 にんじん,
トマト缶詰

にんにく,しょ
うが,玉葱,
キャベツ,きゅ
うり,コーン,
レモン果汁

米,じゃが
いも,三温
糖,ピーチ
ゼリー

油,カレ－
ルウ

813
24.7
19.7
2.5

kcal
 g
 g
 g

12
木

ごはん　牛乳
けんちん汁
鮭の塩焼き
切り干し大根の炒め煮

鮭,さつま
揚げ,かつ
おぶし,鶏
肉,豆腐

牛乳,だし
用こんぶ

にんじん 干し椎茸,切干
しだいこん,ご
ぼう,しめじ,
だいこん,こん
にゃく,青ねぎ

米,三温糖 油

807
39.5
22.2
3.3

kcal
 g
 g
 g

3
火

ごはん　牛乳
だんご汁
小いわし天ぷら
ごま酢和え

油揚げ,米
みそ

牛乳,カッ
トわかめ,
小いわし天
ぷら

にんじん,
青ねぎ,こ
まつな

だいこん,しめ
じ,はくさい,
キャベツ

米,白玉も
ち,三温糖

油,すりご
ま,白ごま

849
29.3
24.0
2.7

kcal
 g
 g
 g

13
金

ごはん
牛乳
寄せ鍋
ひじきのごまマヨネーズ

鶏肉,かわ
はぎ,豆腐

牛乳,だし
用こんぶ,
芽ひじき

にんじん,
春菊

はくさい,だい
こん,白ねぎ,
キャベツ,きゅ
うり

米,マロ
ニー

すりごま,
マヨネーズ

791
30.2
24.3
1.9

kcal
 g
 g
 g

4
水

ごはん　牛乳
マーボー大根
中華和え
りんご

牛ひき肉,
豚ひき肉,
赤みそ

牛乳 にんじん,
青ねぎ

しょうが,だい
こん,玉葱,た
けのこ,干し椎
茸,もやし,
きゅうり,コー
ン,りんご

米,三温糖,
でんぷん,
マロニー

ごま油

767
25.6
17.0
2.9

kcal
 g
 g
 g

16
月

ごはん　味付けのり
牛乳
みそおでん
柚子香和え

鶏肉,生揚
げ,白ちく
わ,米みそ,
いか

牛乳,味付
けのり

にんじん だいこん,か
ぶ,はくさい,
ゆず果汁,こん
にゃく

米,三温糖,
さといも

白ごま

782
33.4
19.3
2.6

kcal
 g
 g
 g

5
木

ごはん　牛乳
わかめスープ
鶏肉のゆず風味焼き
コーンポテト

鶏肉 牛乳,カッ
トわかめ

にんじん ゆずマーマ
レード,ゆず果
汁,パセリ,
コーン,玉葱,
白ねぎ,キャベ
ツ

米,じゃが
いも

バター

815
31.3
23.5
2.5

kcal
 g
 g
 g

17
火

ごはん　牛乳
石狩汁
焼きししゃも
おきな和え

塩昆布,さ
け,豆腐,米
みそ

牛乳,し
しゃも

にんじん,
青ねぎ

キャベツ,きゅ
うり,玉葱

米,じゃが
いも

735
37.0
16.2
2.8

kcal
 g
 g
 g

6
金

ごはん　牛乳
野菜ふりかけ
筑前煮
じゃこ和え

鶏肉,生揚
げ

牛乳,ちり
めんじゃこ

にんじん,
こまつな,
さやいんげ
ん

こんにゃく,ご
ぼう,たけの
こ,干し椎茸,
はくさい

米,三温糖,
さといも

油

767
28.5
19.3
1.9

kcal
 g
 g
 g

18
水

ごはん　牛乳
青菜とうずら卵のスープ
揚げぎょうざ
ビーフンサラダ

ぎょうざ,
うずら卵

牛乳 にんじん,
チンゲンサ
イ,ブロッ
コリー

きゅうり,きく
らげ,玉葱

米,平ビー
フン,三温
糖,でんぷ
ん

油,ごま油

776
22.1
23.4
2.3

kcal
 g
 g
 g

9
月

ごはん　牛乳
すまし汁
いか天ぷら
小松菜の和え物

だし用こん
ぶ,かつお
ぶし,かま
ぼこ

牛乳 にんじん,
こまつな,
青ねぎ

キャベツ,コー
ン,玉葱,えの
きたけ

米,三温糖,
ふ

油,白ごま

826
27.8
26.9
2.5

kcal
 g
 g
 g

19
木

ごはん　牛乳
とうふ汁
さばのゆずみそかけ
れんこんサラダ

さば,米み
そ,ツナ,か
つおぶし,
豆腐

牛乳,だし
用こんぶ,
カットわか
め

にんじん,
こまつな,
青ねぎ

ゆず果汁,れん
こん,玉葱,し
めじ

米,三温糖 マヨネーズ

841
38.3
26.3
2.9

kcal
 g
 g
 g

10
火

ごはん　牛乳
ポトフ
冬のサラダ
ヨーグルト

ウイン
ナー,かに
風味かまぼ
こ

牛乳,ヨー
グルト

にんじん,
ブロッコ
リー

玉葱,キャベ
ツ,かぶ,だい
こん,はくさ
い,レモン果汁

米,じゃが
いも,三温
糖

油,マヨ
ネーズ

752
21.4
18.2
1.6

kcal
 g
 g
 g

20
金

えびピラフ　牛乳
かぼちゃのスープ
チキンカツ　添え野菜
デザート

えび,チキ
ンカツ,
ベーコン

牛乳 にんじん,
ブロッコ
リー,かぼ
ちゃ

玉葱,マッシュ
ルーム,コー
ン,キャベツ,
ミックスベジ
タブル

米,デザー
ト

油,タルタ
ルソース,
バター 906

32.0
31.9
3.2

kcal
 g
 g
 g

11
水

ごはん　牛乳
キムチチゲ
もやしのナムル
みかん

豚肉,焼き
豆腐,米み
そ,白ちく
わ

牛乳,カッ
トわかめ

にんじん,
青ねぎ,こ
まつな

はくさい,キム
チ,だいこん,
えのきたけ,白
ねぎ,にんに
く,もやし,み
かん

米,三温糖 ごま油,す
りごま

850
27.4
29.3
2.9

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。

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）

緑黄色野菜

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂 質

食塩相当量 食塩相当量

日 献立名 日 献立名

緑黄色野菜

エネルギー 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） エネルギー



       


