
小松川中学校

魚・肉・卵・豆製品 乳製品・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類・種実類 魚・肉・卵・豆製品 乳製品・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類・種実類

血や筋肉になる 骨や歯になる 免疫力を高める
体の調子を

整える

体温になる

脳のエネルギー
体温になる 血や筋肉になる 骨や歯になる 免疫力を高める

体の調子を

整える

体温になる

脳のエネルギー
体温になる

牛乳 742 kcal 牛乳 747 kcal

ドライカレー 31.1 ｇ わかめごはん 33.1 ｇ

小松菜サラダ 394 ｍｇ 擬製豆腐 503 ｍｇ

冷凍りんご 1.7 ｇ 小松菜ともやしの昆布漬 3.1 ｇ

豚汁

牛乳 729 kcal 牛乳 717 kcal

ごはん 35.5 ｇ 和風スパゲッティ 31.7 ｇ

かつおの葱塩だれ 419 ｍｇ オニオンスープ 360 ｍｇ

じゃがいものきんぴら 2.0 ｇ さつまいもの抹茶蒸しケーキ 2.1 ｇ

小松菜の味噌汁

牛乳 771 kcal 牛乳 779 kcal

ごまきなこトースト 30.4 ｇ 冷やし茶漬けセレクト 31.6 ｇ

ガーリックトースト 370 ｍｇ 鮭のピリ辛だれがけ 337 ｍｇ

青のり大豆のサラダ 2.6 ｇ 野菜の生姜漬け 3.1 ｇ

豆乳ミネストローネ

牛乳 692 kcal 牛乳 735 kcal

冷や汁 33.4 ｇ おかかチャーハン 34.8 ｇ

まめあじのから揚げ 905 ｍｇ レバーのごまがらめ 369 ｍｇ

野菜のまだか漬け 3.1 ｇ 白菜スープ 3.4 ｇ

ビーフンソテー

牛乳 727 kcal 牛乳 726 kcal
ハイナンチーファン(海南鶏飯) 32.4 ｇ ごはん 32.3 ｇ

バクテー風スープ 263 ｍｇ 手羽元の甘辛煮 345 ｍｇ

マンゴーゼリー 2.7 ｇ 小松菜のおかか和え 2.1 ｇ

キムチ肉じゃが

牛乳 760 kcal

ごまごはん 31.2 ｇ

菊花しゅうまい 372 ｍｇ

青菜と菊のお浸し 2.2 ｇ

すまし汁(てまり麩)

牛乳 705 kcal

チキンライス 31.2 ｇ

チーズ入りサラダ 383 ｍｇ

米粉の豆乳シチュー 2.6 ｇ

牛乳 686 kcal

中華丼 30.7 ｇ

小松菜ともやしのナムル 363 ｍｇ

果物（梨） 2.0 ｇ

牛乳 753 kcal

ごはん 30.1 ｇ
こいわしのにんにく醤油がらめ 381 ｍｇ

じゃが芋のおかかまぶし 1.7 ｇ

田舎汁

牛乳 765 kcal

手作りさつまいもロール 32.6 ｇ

マカロニサラダ 427 ｍｇ

ポトフ 2.1 ｇ

果物(バナナ)

牛乳 745 kcal

厚揚げの味噌炒め丼 31.2 ｇ

ぱりぱり漬け 466 ｍｇ

かぼちゃの月見団子 2.0 ｇ

牛乳 712 kcal

ごはん 34.6 ｇ

さばの幽庵焼き 336 ｍｇ

青菜とツナの海苔和え 2.3 ｇ

かき玉汁/果物(巨峰)

牛乳 741 kcal

二色おはぎ 30.3 ｇ

おくずかけ 579 ｍｇ
さつまいもと小魚の揚げがらめ 1.7 ｇ

干し椎茸,ごぼ

う,れんこん※,

ねぎ※
20

金

きな粉,鶏モモ

肉,生揚げ,焼き

ちくわ

飲用牛乳,煮干し 精白米,もち米,三

温糖,さといも,し

らたき,でん粉,干

しうどん(乾),お

麩,さつまいも

黒すりごま,サラ

ダ油(米),油(揚

げ油）,白ごま

(いり）

にんじん,こまつ

な

18

水

サバ　60g,まぐ

ろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸ

ﾗｲﾄ),絹ごし豆

腐,たまご

飲用牛乳,きざみ

のり

精白米,粒麦,三

温糖,でん粉

こまつな,にんじ

ん

シイクワシャー

(果汁､生),キャ

ベツ,玉葱,巨峰

17

火

豚こま,焼きちく

わ,生揚げ,赤み

そ,粉かつお,か

つお節　おかか,

絹ごし豆腐

飲用牛乳,塩昆布 精白米,粒麦,三

温糖,でん粉,白

玉粉,上白糖

サラダ油(米),白

すりごま,白ごま

(いり）

にんじん,こまつ

な,西洋かぼちゃ

生姜,干し椎茸,

たけのこ,玉葱,

ねぎ※,大根,

きゅうり,レモン

(果汁､生)

13

金

たまご,豆乳,

ロースハム,鶏モ

モ肉,大豆(国産)

飲用牛乳,ダイス

チーズ

強力粉,強力粉(全

粒粉),上白糖,さつ

まいも,上白糖,中

ざら糖,マカロニ･ｴ

ﾙﾎﾞ,じゃがいも

無塩バター,黒ご

ま(いり）,マヨ

ネーズ（卵無）,

サラダ油(米)

にんじん,こまつ

な

玉葱,きゅうり,

にんにく,キャベ

ツ,かぶ（葉な

し）,バナナ

12

木

こいわし,かつお

節　おかか,鶏モ

モ肉,油揚げ,絹

ごし豆腐

飲用牛乳 精白米,粒麦,で

ん粉,小麦粉,

じゃがいも

油(揚げ油）,ご

ま油,サラダ油

(米),白ごま(い

り）

にんじん,こまつ

な

生姜,にんにく,

ごぼう,キャベ

ツ,ねぎ※

11

水

鶏モモ肉,むきえ

び,焼きちくわ

飲用牛乳,茎わか

め

精白米,粒麦,で

ん粉,三温糖

サラダ油(米),ご

ま油,白ごま(い

り）

にんじん,こまつ

な

生姜,にんにく,

干し椎茸,たけの

こ,玉葱,はくさ

い,もやし,梨

10

火

鶏モモ肉,プレス

ハム　色紙切り,

豆乳,大豆(国

産),白みそ

飲用牛乳,ダイス

チーズ,粉チー

ズ,生ｸﾘ-ﾑ(乳

植）

精白米,粒麦,上

白糖,じゃがい

も,米粉

無塩バター,サラ

ダ油(米),オリー

ブ油,調合油

にんじん にんにく,玉葱,グ

リンピース･冷,

キャベツ,きゅう

り,ホールｺｰﾝ

(冷）,レモン(果

汁､生),ぶなしめじ

9

月

たらすり身,豚

肉,鶏ひき肉,絹

ごし豆腐

飲用牛乳 精白米,粒麦,で

ん粉,きび,もち

米,上白糖,お麩

白ごま(いり）,

ごま油

こまつな 干し椎茸,ねぎ※,

玉葱,しょうが(汁)

※,きくの花,キャ

ベツ,きゅうり,え

のきたけ

30

月

鶏手羽元,かつお

節　おかか,豚こ

ま,白みそ

飲用牛乳 精白米,粒麦,三

温糖,でん粉,

じゃがいも,しら

たき

サラダ油(米)こまつな,にんじ

ん,さやいんげん

生姜,ねぎ※,も

やし,キャベツ,

はくさい(キムチ

漬け),干し椎茸,

玉葱

6

金

若鶏モモ,豚角切

り(1.5ｾﾝﾁ),豚こ

ま

飲用牛乳,寒天 精白米,玄米,粒

麦,三温糖,上白

糖

ごま油,サラダ油

(米)

にんじん 生姜,にんにく,

にんにく,干し椎

茸,玉葱,大根,マ

ンゴ－,マンゴ－

27

金

ベーコン　千切

り,豚こま,かつ

お節　おかか,豚

レバー　角切り,

鶏モモ肉,絹ごし

飲用牛乳,牛乳･

調理用

精白米,粒麦,小

麦粉,でん粉,三

温糖,ビーフン

ごま油,サラダ油

(米),油(揚げ

油）,練りｺﾞﾏ,白

すりごま,白ごま

(いり）,油

こねぎ,こまつ

な,にんじん,に

ら

にんにく,生姜,干

し椎茸,たけのこ

(水煮),ねぎ※,ぶ

なしめじ,はくさ

い,ねぎ,玉葱,もや

し

5

木

さば,白みそ,赤

みそ,木綿豆腐,

さきいか

飲用牛乳,きざみ

のり,まめあじ,

細切りこんぶ

精白米,押麦,で

ん粉,米粉,三温

糖

白すりごま,油

(揚げ油）,ごま

油

しそ葉,こねぎ,

にんじん,こまつ

な

きゅうり,みょう

が,生姜,切干し

だいこん

26

木

若鶏肉胸(皮な

し),サケ　60g

飲用牛乳,炊き込

みわかめ

精白米,粒麦,で

ん粉,小麦粉,三

温糖

ごま油,白ごま

(いり）,油(揚げ

油）

にんじん,こね

ぎ,こまつな

たくあん,しょう

が(汁)※,にんに

く,もやし,キャ

ベツ,生姜

4

水

きな粉,豆乳,大

豆(国産),鶏モモ

肉,レンズまめ

(乾）,豆乳,白み

そ

飲用牛乳,あおの

り

胚芽食パン･６０

ｇ,グラニュー糖,

はちみつ,食パン･

７０ｇ,でん粉,三

温糖,じゃがいも,

シェルマカロニ

ｿﾌﾄﾀｲﾌﾟﾏｰｶﾞﾘﾝ(業

務用),白ごま(い

り）,バター,オ

リーブ油,油(揚げ

油）,サラダ油

(米),オリーブ油

こまつな,にんじ

ん,トマト缶詰

(ホール）

にんにく,きゅう

り,キャベツ,

ホールｺｰﾝ(冷）,

生姜,玉葱,セロ

リー

25

水

鶏モモ肉,鶏こ

ま,白みそ,鶏モ

モ肉,たまご,豆

乳,きな粉

飲用牛乳,きざみ

のり,ｽｷﾑﾐﾙｸ

スパゲッティ･ﾊｰ

ﾌ,さつまいも,三

温糖,上白糖,米

粉

サラダ油(米),無

塩バター,油

（米）,無塩バ

ター

こまつな にんにく,生姜,

干し椎茸,ぶなし

めじ,えのきたけ

※,玉葱

3

火

かつお　50g,豚

こま,油揚げ,白

みそ,赤みそ,生

揚げ,粉かつお

飲用牛乳,茎わか

め,煮干し粉

精白米,粒麦,

じゃがいも,三温

糖

ごま油,油(揚げ

油）,サラダ油

(米),白ごま(い

り）

にんじん,さやい

んげん,こまつな

しょうが(汁)※,

にんにく,生姜,

ねぎ※,もやし

24

火

木綿豆腐・しぼり,

鶏ひき肉,たまご,

豚こま,油揚げ,木

綿豆腐,赤みそ,白

みそ,粉かつお

飲用牛乳,炊き込

みわかめ,茎わか

め,塩昆布,煮干

し粉

精白米,粒麦,三

温糖,板こんにゃ

く,じゃがいも

白ごま(いり）,

サラダ油(米)

にんじん,こまつ

な

ねぎ※,干し椎

茸,生姜,もやし,

ごぼう,玉葱,大

根

2

月

豚肉,鶏ひき肉,

大豆(国産),まぐ

ろ缶詰(水煮ﾌﾚｰｸ

ﾗｲﾄ)

飲用牛乳,茎わか

め,ダイスチーズ

精白米,粒麦,小

麦粉,上白糖

オリーブ油,サラ

ダ油(米)

にんじん,トマト

缶詰(ホール）,

こまつな

にんにく,生姜,玉葱,

セロリー,マッシュ

ルーム(水煮缶詰),干

しぶどう,グリンピー

ス･冷,キャベツ,ホー

ルｺｰﾝ(冷）,レモン(果

汁､生),りんご

2024年9月

日 献立名

1群 ２群 ３群

[ 献 立 表 詳 細 ]

４群 ５群 ６群４群 ５群 ６群
ｴﾈﾙｷﾞｰ

日 献立名

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質 たんぱく質

ｶﾙｼｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ

食塩相当量 食塩相当量

1群 ２群 ３群

運動時の栄養摂取・水分摂取について、やせや肥満傾向、苦手な食べ

物や料理、体質や性格による「食」のシーンの悩み…

食べ物に関することなら何でも結構です。

管理栄養士資格を持つ栄養教諭にオンライ

ンで栄養相談してみませんか？もちろん、

対面やお電話での相談も可能です。右の

フォームに必要事項を記入してください。


