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曜 赤の食品 黄色の食品 緑の食品

日 血や肉になる エネルギーになる 体の調子を整える

3 月
麦ご飯　鶏肉のガーリックソテー
のりナムル　かき玉のみそ汁

牛乳　のり　豆腐
たまご　鶏肉　みそ

麦ご飯　ごま油　片栗粉 生姜　ほうれん草　にんじん
もやし　小松菜　玉ねぎ
にんにく

しょうゆ　みりん
だし　酒

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

797
34.0
22.4
2.9

Kcal
g
g
g

4 火
バターロールパン
夏野菜のコールスローサラダ
鶏肉のトマト煮

牛乳　ハム　鶏肉　大豆 バターロールパン
ドレッシング　三温糖
じゃがいも

パプリカ　キャベツ　きゅうり
コーン　枝豆　玉ねぎ　トマト
にんじん　マッシュルーム

コンソメ　カレー粉
ワイン　ソース　塩
ケチャップ　こしょう
シチュールウ　酢

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

840
34.4
35.1
3.4

Kcal
g
g
g

5 水
麦ご飯　いわしのみぞれ煮
根菜炒め
豆腐と大根のみそ汁

牛乳　いわしのみぞれ煮
豚肉　ひじき　豆腐　みそ
わかめ

麦ご飯　米油　三温糖
ごま油　ごま

ごぼう　れんこん　いんげん
こんにゃく　玉ねぎ　大根
にんじん　小松菜

豆板醤　酒　塩
オイスターソース
しょうゆ　みりん
だし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

804
28.5
23.5
2.5

Kcal
g
g
g

6 木
豚キムチラーメン
春巻き　さっぱりあえ

牛乳　豚肉　春巻き
ハム

中華めん　ごま油
米油　三温糖　ごま

もやし　にんじん　白菜　にら
きくらげ　メンマ　生姜　大根
にんにく　キャベツ　レモン

ガラスープ　だし
キムチの素　酒
こくだし醤油スープ
しょうゆ　酢　塩

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

857
35.0
25.0
3.8

Kcal
g
g
g

7 金

☆七夕献立☆
七夕ちらし寿司　きざみのり
ツナ入りごまあえ　七夕そうめん汁
七夕クレープ

牛乳　油揚げ　鶏肉　ツナ
のり

ご飯　三温糖　そうめん
焼き麩　ごま
七夕クレープ

にんじん　かんぴょう　コーン
しいたけ　れんこん　枝豆
大根　ねぎ　絹さや　もやし
ほうれん草

酒　しょうゆ　塩
すしのこ　だし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

821
29.1
22.5
2.8

Kcal
g
g
g

10 月
麦ご飯　さばのおかか煮
ひじき炒め　八戸せんべい汁

牛乳　さばのおかか煮
ひじき　割れせんべい
豚肉　さつま揚げ　大豆

麦ご飯　米油　三温糖 にんじん　いんげん　ねぎ
こんにゃく　大根　白菜
しいたけ

酒　しょうゆ　塩
みりん　だし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

839
31.6
22.2
2.6

Kcal
g
g
g

11 火

12 水
麦ご飯　厚焼きたまご
三色おひたし　肉じゃが

牛乳　厚焼きたまご
豚肉

麦ご飯　ごま　米油
じゃがいも　三温糖

小松菜　もやし　にんじん
玉ねぎ　こんにゃく　いんげん

しょうゆ　みりん
酒　塩

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

839
30.3
22.2
3.3

Kcal
g
g
g

13 木
ジャージャーめん
パオズ　大根のナムル

牛乳　豚肉　パオズ ソフトめん　米油　ごま
三温糖　片栗粉　ごま油

生姜　にんにく　ねぎ　大根
たけのこ　にんじん　しいたけ
小松菜　れんこん　にんにく

酒　甜麺醤　塩
コチュジャン
豆板醤　中華だし
しょうゆ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

896
40.0
24.6
5.4

Kcal
g
g
g

14 金
麦ご飯　夏野菜カレー
岩瀬きゅうりのサラダ　すいか

牛乳　豚肉　ハム 麦ご飯　じゃがいも
ごま油　三温糖　米油

にんじん　玉ねぎ　なす　トマ
ト
かぼちゃ　ピーマン　にんにく
生姜　もやし　きゅうり　コーン
すいか

カレールウ　からし　酢
ソース　ケチャップ
チャツネ　しょうゆ
ガラムマサラ　こしょう

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

847
27.4
21.1
3.1

Kcal
g
g
g

17 月

18 火
黒糖コッペパン
三色野菜とチーズのサラダ
かぼちゃの豆乳シチュー

牛乳　チーズ　鶏肉
豆乳

黒糖コッペパン　米油
三温糖　バター

ブロッコリー　キャベツ
にんじん　かぼちゃ　しめじ
ほうれん草　玉ねぎ

マスタード　酢　塩
こしょう　コンソメ
米粉のルウ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

800
32.0
29.6
2.8

Kcal
g
g
g

19 水

☆かみかみ献立☆
麦ご飯　ビビンバ（肉）
ビビンバナムル　わかめスープ

牛乳　牛肉　豚肉　豆腐
八丁みそ　わかめ

麦ご飯　ごま油
三温糖　ごま

生姜　にんにく　もやし　ねぎ
ほうれん草　にんじん　玉ねぎ
しいたけ

しょうゆ　コンソメ
焼き肉のたれ　塩
コチュジャン　酒

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

802
32.9
25.1
3.2

Kcal
g
g
g

20 木

8/
25

金
麦ご飯　チキンカレー
海藻サラダ　オレンジ

牛乳　鶏肉　海藻ミックス 麦ご飯　じゃがいも
ごま油　三温糖　米油

にんじん　玉ねぎ　生姜
グリンピース　にんにく
キャベツ　きゅうり　オレンジ

カレールウ　ソース
チャツネ　しょうゆ
ケチャップ　酢
ガラムマサラ　塩
からし　こしょう

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

863
26.3
22.2
3.1

Kcal
g
g
g

28 月
麦ご飯　ハンバーグおろしソース
からしあえ　なめこ汁

牛乳　ハンバーグ　豆腐
みそ

麦ご飯 大根　ほうれん草　もやし
小松菜　にんじん　なめこ

ステーキソース
しょうゆ　酢　だし
みりん　からし　塩

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

793
32.1
21.1
3.0

Kcal
g
g
g

29 火

食パン　ブルーベリージャム
ミートオムレツ
ブロッコリーのサラダ
ミネストローネ

牛乳　ミートオムレツ
ツナ　ベーコン　ウインナー
大豆

食パン　米油　三温糖
じゃがいも　バター
ブルーベリージャム

にんじん　キャベツ　玉ねぎ
ブロッコリー　小松菜　トマト
マッシュルーム　生姜
にんにく

酢　塩　こしょう
コンソメ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

828
32.3
30.9
4.7

Kcal
g
g
g

30 水

☆支部駅伝応援献立☆
麦ご飯　鶏肉のレモンソース
チーズのサラダ　たまごのスープ
ももゼリー

牛乳　鶏肉　チーズ
ベーコン　たまご

麦ご飯　片栗粉　米油
三温糖　ももゼリー

レモン　にんじん　キャベツ
きゅうり　コーン　玉ねぎ
小松菜　しめじ

しょうゆ　酒　酢
塩
みりん　こしょう
コンソメ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

885
33.1
26.8
2.9

Kcal
g
g
g

31 木

※都合によりメニューが変更になることがありますので、ご了承ください。

※中学生の学校給食摂取基準は、エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5ｇ　脂質18.5～27.6ｇです。

１・２年生学習旅行のため給食なし（お弁当の日）

海の日

夏休み（７／２１～８／２４）

１学期終業式のため給食なし

支部駅伝大会ため給食なし（お弁当の日）

　　　　7・8月分　学校給食予定献立表　　　　　　　

鏡石町立鏡石中学校

日 献　　立　　名 調味料・その他 栄　養　価




