
kcal ｇ ｇ kcal ｇ ｇ

664 26.2 19.922 月

ご飯
豚肉のプルコギ
春巻き
ブロッコリーのごま和え
中華スープ
牛乳

こめ・サラダ油・砂糖・揚油
すりごま

豚肉・赤みそ・春巻き・豆腐
わかめ・牛乳

キャベツ・玉ねぎ・人参・にんにく
しょうが・ブロッコリー

20 土

750 21.4 30.119 金

ご飯
コロッケ
野菜炒め
豆腐の味噌汁
牛乳

こめ・揚油・サラダ油・こんにゃく
コロッケ・ウインナー・豆腐
みそ・牛乳

キャベツ・玉ねぎ・人参・ごぼう

にんにく・しょうが・キャベツ
人参・ごぼう

750 34.3 25.3

32.0

18 木

ご飯
バーベキューチキン
塩昆布和え
厚揚げの煮物
さつま芋の味噌汁
牛乳

こめ・砂糖・さつまいも
鶏肉・しおこんぶ・厚揚げ
みそ・牛乳

17 水

ロールパン
コーンクリームシチュー
海藻サラダ
豆乳ブラマンジェ
牛乳

ロールパン・じゃが芋・サラダ油
豆乳ブラマンジェ

鶏肉・海藻・牛乳
玉ねぎ・人参・コーン
コーンクリーム・キャベツ

795 30.8

654 29.4 21.3

21.1 21.1

16 火

ご飯
さばの塩焼き
切り干し大根の炒め物
キャベツのおひたし
豆腐の味噌汁
牛乳

こめ・ごま油・砂糖・白ごま
すりごま

さば・豆腐・みそ・牛乳
切り干し大根・人参・キャベツ
白菜・玉ねぎ

水

食パン
チキンカツ
ブロッコリーサラダ
リンゴジャム
野菜スープ
牛乳

食パン・揚油・リンゴジャム
じゃが芋

チキンカツ・牛乳 ブロッコリー・人参・玉ねぎ 589699 26.1 16.0 3115 月

カレーライス
キャベツとコーンのサラダ
ヨーグルト
牛乳

こめ・じゃが芋・サラダ油
カレールー・砂糖

牛肉・ヨーグルト・牛乳
玉ねぎ・人参・にんにく
キャベツ・コーン

玉ねぎ・マッシュルーム
キャベツ・人参

736 21.5 22.013 土 30 火

ハヤシライス
キャベツサラダ
なめらかプリン
牛乳

こめ・サラダ油
ノンエッグマヨネーズ

牛肉・なめらかプリン・牛乳

こめ・サラダ油・砂糖・すりごま
さといも

豚肉・厚揚げ・わかめ・みそ
牛乳

玉ねぎ・キャベツ・人参
にんにく・しょうが・いんげん
大根

685 32.5 19.129

土27

月

ご飯
豚肉のスタミナ炒め
厚揚げの煮物
いんげんのごま和え
大根の味噌汁
牛乳

12 金

690 31.7 22.5

30.5 15.0

11 木

ご飯
肉豆腐
ハムソースステーキ
白菜の味噌汁
牛乳

こめ・砂糖
豆腐・牛肉・ハムソースステーキ
わかめ・みそ・牛乳

玉ねぎ・人参・白ねぎ・しいたけ
白菜・キャベツ

金

ご飯
豚肉と根菜の炒め物
いんげんのお浸し
ゴマなしミニフィッシュ
もやしの味噌汁
牛乳

こめ・サラダ油・砂糖
豚肉・ミニフィッシュ・みそ
牛乳

れんこん・ごぼう・しめじ・人参
いんげん・もやし・玉ねぎ

661780 30.9 15.9 26

32.0 23.9

10 水

ご飯
豚肉の生姜炒め
紅白なます
さつま芋きんとん
お雑煮
牛乳

こめ・サラダ油・砂糖
さつまいも・白玉だんご

豚肉・しろみそ・牛乳
玉ねぎ・キャベツ・しょうが
大根・人参・ごぼう

ご飯
鶏肉の塩こうじ焼き
ひじきの煮物
白菜のおひたし
ごぼうの味噌汁
牛乳

こめ・白ごま・砂糖・サラダ油
鶏肉・ひじき・厚揚げ・みそ
牛乳

人参・白菜・胡瓜・ごぼう 705

24.9 24.3

9 火 始業式 25 木

食パン
とんかつ
コールスローサラダ
野菜スープ
いちごジャム
牛乳

食パン・揚油
ノンエッグマヨネーズ・砂糖
じゃが芋・サラダ油・いちごジャム

とんかつ・牛乳
キャベツ・コーン・レモン汁
玉ねぎ・人参

662

30.9 15.8

8 月 成人の日 24 水

ご飯
さわらの西京焼き
いんげんのカレー風味炒め
ピクルス
すまし汁
牛乳

こめ・砂糖・サラダ油 さわら・みそ・牛乳
いんげん・玉ねぎ・コーン
カリフラワー・胡瓜・白菜・人参

674

曜
日

1 月
明けましておめでとうございます
本年も宜しくお願いいたします

23 火

脂

質

主に熱や力のもとに
なるもの

主にからだをつくるもの
主にからだの調子を

整えるもの
主に熱や力のもとに

なるもの
主にからだをつくるもの

1月給食だより（中学校）
日
付

曜
日

主な材料と体内での働き
エ

ネ

ル

ギ

ー

た

ん

ぱ

く

質

エ

ネ

ル

ギ

ー

た

ん

ぱ

く

質

脂

質

主な材料と体内での働き

主にからだの調子を
整えるもの

日
付

１月給食メニュー


