
五泉市立川東中学校

1群 3群 4群 5群 1群 3群 4群 5群

魚・肉・卵
豆・豆製品

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
魚・肉・卵
豆・豆製品

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖

主食 米　大麦 836 kcal

主菜 豚肉
ぜんまい　ごぼう　玉ねぎ
にんにく　しょうが

砂糖　でん粉 35.2 ｇ

主食 839 kcal 副菜
鶏肉　あさり　厚揚げ
卵

にんじん　にら　小松菜 大根　えのきたけ トック　でん粉 23.5 ｇ

主菜
副菜

豚肉 にんじん にんにく　しょうが　れんこん
大根　玉ねぎ

26.0 ｇ 飲み物 ほうれんそう　にんじん もやし 砂糖 2.4 ｇ

副菜
にんじん　しそ キャベツ　とうもろこし　大根　なす

すいか　れんこん　しょうが
とうもろこし　キャベツ

20.7 ｇ その他 牛乳

飲み物
牛乳

2.5 ｇ 主食 米 819 kcal

その他 クランベリー果汁 砂糖 主菜 鶏肉 しょうが　レモン果汁 砂糖　でん粉 油 28.6 ｇ

主食 卵 のり しらす
れんこん　　たけのこ  しいたけ
かんぴょう　桜の花

米 821 kcal 副菜 厚揚げ　みそ にんじん
ごぼう　大根　こんにゃく　  ね
ぎ

里芋 29.3 ｇ

主菜 鶏肉　油揚げ にんじん
しいたけ　玉ねぎ
こんにゃく　しめじ

でん粉　パン粉
砂糖

31.2 ｇ 副菜 かつおぶし ブロッコリー カリフラワー　キャベツ 2.0 ｇ

副菜 豆腐　かまぼこ にんじん えのき　しいたけ　ねぎ もち米粉　でん粉 19.6 ｇ 飲み物 牛乳

副菜 ちくわ ひじき にんじん
れんこん　こんにゃく　枝豆
えだまめ

砂糖 3.1 ｇ 主食 米粉めん 861 kcal

飲み物 牛乳 主菜
鶏肉　油揚げ
かまぼこ

にんじん
ほうれんそう

ねぎ 35.9 ｇ

主食 豚肉 白菜キムチ　たくあん　ねぎ 米　大麦 868 kcal 副菜 れんこん 里芋 油 25.4 ｇ

主菜 わかさぎ パン粉　小麦粉　米粉 30.9 ｇ 飲み物 牛乳 1.9 ｇ

副菜 豚肉　厚揚げ　みそ にんじん
ごぼう　大根　えのきたけ
こんにゃく　ねぎ

さつまいも 23.2 ｇ その他 ぽんかん

飲み物 牛乳 2.1 ｇ 主食 米 778 kcal

その他 りんご 主菜 ぶり 砂糖 35.4 ｇ

主食 米　大麦 797 kcal 副菜 豚肉　かまぼこ にんじん　きぬさや
ごぼう　えのきたけ　しいたけ
ねぎ　たけのこ

春雨 22.4 ｇ

主菜 にんじん
ごぼう　たけのこ　ねぎ　枝豆
こんにゃく

砂糖　でん粉 油　ごま 29.0 ｇ 副菜 大豆　のり 小松菜 キャベツ　とうもらこし 砂糖 油 1.6 ｇ

副菜 みそ わかめ 大根　ねぎ じゃがいも 18.4 ｇ 飲み物 牛乳

副菜 ツナ にんじん きゅうり　とうもろこし 里芋 2.4 ｇ その他 味付けのり のり

飲み物 いちご果汁 主食 わかめ　茎わかめ 米 762 kcal

主食 米 790 kcal 主菜 卵 砂糖　でん粉 29.4 ｇ

主菜 豚肉　鶏肉 れんこん　玉ねぎ
砂糖　でん粉　パン粉
小麦粉

油 33.3 ｇ 副菜
はんぺん　豚肉
油揚げ

にんじん　小松菜 大根　ねぎ　えのきたけ 23.0 ｇ

副菜 豆腐　打ち豆　みそ 白菜　小松菜　ねぎ 22.9 ｇ 副菜 ツナ にんじん
ごぼう　キャベツ　きゅうり
とうもろこし

2.4 ｇ

副菜 鶏肉 にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

砂糖 2.6 ｇ 飲み物 牛乳

飲み物 牛乳 主食 米 740 kcal

主食 しらす　かつお節 青菜 米　砂糖　でん粉 ごま 777 kcal 主菜 ます 34.0 ｇ

主菜
副菜

昆布　厚揚げ
うずら卵

にんじん 大根　こんにゃく 里芋　ちくわぶ　砂糖 25.7 ｇ 副菜
油揚げ　鶏肉
かまぼこ

にんじん　絹さや
れんこん　しいたけ　たけのこ
こんにゃく

里芋 18.5 ｇ

副菜 ツナ 小松菜　にんじん もやし　とうもろこし 砂糖 24.2 ｇ 副菜 青大豆 昆布 にんじん 切干大根　きゅうり 砂糖 ごま 2.4 ｇ

飲み物 牛乳 2.6 ｇ 飲み物 牛乳

その他 さつまいも 砂糖 油 主食 米 802 kcal

主食
主菜

鶏肉　卵 ピーマン 玉ねぎ 米 油 808 kcal 主菜 豚肉
ピーマン　赤ピーマン
黄ピーマン

たけのこ　しゅうが でん粉 30.5 ｇ

副菜 さけ　たら にんじん 大根　白菜　ねぎ
里芋　砂糖　でん粉
じゃがいも

油 27.0 ｇ 副菜 卵　豆腐 にんじん　ほうれんそう とうもろこし　玉ねぎ でん粉 ごま油 22.1 ｇ

副菜 わかめ にんじん きゅうり　かぶ　みかん 砂糖 19.7 ｇ 副菜 茎わかめ にんじん
もやし　きゅうり　　　　　　と
うもろこし

2.5 ｇ

飲み物 牛乳 2.8 ｇ 飲み物 牛乳

その他 豆乳 いちご果汁 砂糖　水あめ　でん粉 油 ≪　学校給食　ミニ知識　≫

主食 米 776 kcal

主菜 さば 31.4 ｇ

副菜 鶏肉　厚揚げ にんじん
大根　ごぼう　しめじ　ねぎ　白菜
しいたけ　こんにゃく　　しょうが ごま油 24.4 ｇ

副菜 小松菜　にんじん キャベツ　とうもらこし ごま油 1.9 ｇ

飲み物 牛乳

献立予定表 　　　　※都合により.献立内容を変更する場合があります。ご了承ください。 　　　
◆今月の地場産物 こめ　　みそ　　しいたけ　　ねぎ　　さといも　　ごぼう　　だいこん　　にんじん

キャベツ　　さつまいも　　じゃがいも　　はくさい　　れんこん   　かぶ

連絡
日
・
曜

献　立

主な材料

乳・乳製品
小魚・海藻

油脂
脂質
塩分

乳・乳製品
小魚・海藻

油脂
脂質
塩分

体の調子を整える エネルギーになる

エネルギー
たんぱく質

2群 6群 2群 6群
連絡

日
・
曜

献　立

主な材料

からだをつくる 体の調子を整える エネルギーになる

エネルギー
たんぱく質

からだをつくる

麦ごはん トックと野菜のかきたまスープ ごま油

いもっちカレー 野菜のナムル ごま油　ごま

１０火 給食なし

23
月

麦ご飯

ビビンバの具(肉炒め） 油　ごま油

11
水

鶏肉のから揚げ(レモンソース）

12
木

桜ちらし寿司 冬のぽかぽか汁

きのこ信田煮 花野菜のおかかマヨ和え

福神和え 牛乳

牛乳

給
食
週
間

24
火

ご飯

新春ｾﾞﾘｰ 油

ノンエッグマヨネーズ

白玉汁 牛乳

れんこんきんぴら

25
水

米粉めん

牛乳 五目うどん汁

ぽんかん

牛乳

26
木

ご飯

りんごヨーグルト ヨーグルト ぶりの照焼き

13
金

キムタクごはん ごま油 さといもれんこんチップス

わかさぎフライ 油 牛乳

スキー汁

17
火

ご飯 厚焼きたまご

れんこん入メンチカツ 雪見汁

白菜のみそ汁 ごぼうサラダ

16
月

麦ご飯 沢煮椀

鶏ごぼう丼の具 大豆と小松菜のサラダ

大根とわかめのみそ汁 牛乳

里芋のごまマヨサラダ ごま
ノンエッグマヨネーズ

のむヨーグルト（ストロベリー）

ごま
ノンエッグマヨネーズ

チキンサラダ オリーブ油 牛乳

牛乳

30
月

ご飯

ヨーグルト

27
金

かむかむわかめご飯サラダ

食
育
の
日

19
木

書初めオムライス チンジャオロース

豆乳パンナコッタ(いちご）

18
水

いりこ菜飯 ますの塩焼き

関東風おでん のっぺい汁

小松菜のごまネーズ和え ごま
ノンエッグマヨネーズ はりはり漬け

牛乳 牛乳

油　ごま油

お雑煮スープ 中華風コーンスープ

カラフルなます 茎わかめの中華和え

牛乳 牛乳

さつまいもチップス

31
火

ご飯

♦文部科学省より

　また、学校給食は、子どもたちの健康増進やよりよい成長を図ることはもちろん、共食を通して食事のマ

ナーや社会性を育み、地域の地場産物や食文化を知る機会にもなっています。

20
金

ご飯

　学校給食は明治22年山形県の忠愛小学校でお弁当を持ってくることのできない子どもたちのために始まりました。それか

ら120年以上たち、学校給食は郷土料理、地場産の食材を使った給食、行事食、世界の料理などが取り入れられるようにな

りました。この週間を通して、意義や歴史を知り、食べ物を大切にする心を育ててほしいと願っています。

さば照焼きカレー味

ちゃんこ汁

小松菜炒め

牛乳

中学生 エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

栄養目標量 830kcal 27～42ｇ 18～28ｇ 2.3ｇ

給食では、中学生の栄養目標値として右表を参考に献立を作成しています。日々

で過不足の値もありますが、1ゕ月の平均値として参考までにご紹介します。

給食は生きた教材です


