
令和5年度 7 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

あっという米 65 5 * 味付パン 1個 5 米 100 5 米 100 5 * 米粉パン 70 5 麦ごはん 100 5 * 味付パン 1個 5

アルファ化もち米 20 5 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 豚肉 15 1 * 牛乳 1本 2

水 115 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5 豚肉 60 1 * (冷)春巻き 1個 1 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 40 5 カットかぼちゃ 30 3 * (冷)コーンコロッケ 1個 4

鶏肉 15 1 * (冷)あじフリッター 2個 1 白菜キムチ 15 4 油 2 6 豚ひき肉 20 1 じゃがいも 30 5 油 4 6

にんじん 10 3 油 2 6 はくさい 20 4 (冷)牛肉 30 1 たまねぎ 30 4 たまねぎ 40 4 トンカツソース 1袋

(冷)スクールちくわ 15 1 キャベツ 20 4 にがうり 10 4 にんじん 15 3 にんじん 15 3 なす 25 4 (冷)ほうれん草 30 3

こんにゃく(突き) 10 5 きゅうり 5 4 たまねぎ 40 4 たけのこ水煮 20 4 青ピーマン 8 3 青ピーマン 8 3 ツナ油漬 15 1

油 0.5 6 にんじん 5 3 にら 10 3 青ピーマン 25 3 トマトケチャップ 18 3 にんじん 20 3 塩 0.1

酒 1.5 * マヨネーズ 1袋 6 赤みそ 1 1 たまねぎ 40 4 ウスターソース 1 * 粉チーズ 3 2 こしょう 0.01

* しょうゆ(うす口) 5 (冷)ポークハム 20 1 * しょうゆ(濃口) 2 酒 1 * 粉チーズ 3 2 * スキムミルク 3 2 油 0.2 6

だしの素 1 なす 45 4 塩 0.01 しょうが 0.5 4 スープストック 2 * カレールウ(日糧) 8 5 (冷)ミートボール 30 1

* 牛乳 1本 2 たまねぎ 45 4 こしょう 0.01 * しょうゆ(濃口) 1 油 1 6 * カレールウ(ハウス） 8 5 キャベツ 50 4

* (冷)ミンチカツ 1個 1 青ピーマン 10 3 ごま油 1 6 * オイスターソース 1 干しひじき 1.5 2 ウスターソース 3 たまねぎ 30 4

油 3 6 黄ピーマン 15 4 でんぷん 0.5 5 みりん(本みりん) 0.5 さとう 0.5 5 油 0.5 6 にんじん 20 3

こまつな 50 3 トマト水煮(缶) 40 3 鶏肉 20 1 * 中華スープの素 0.7 * しょうゆ(うす口) 0.5 * 牛乳 1本 2 たけのこ水煮 20 4

高野豆腐 角切 10 1 にんにく 0.5 4 (冷)カット豆腐 20 1 ごま油 0.05 6 キャベツ 25 4 ちりめんじゃこ 6 2 干ししいたけ 1 4

油あげ(薄あげ） 20 1 オリーブ油 1 6 ごぼう(ささがき) 10 4 油 0.05 6 きゅうり 7 4 キャベツ 30 4 * 中華スープの素 0.6

にんじん 25 3 塩 0 にんじん 10 3 塩 少々 (冷)ブロッコリー 15 3 にんじん 5 3 * しょうゆ(うす口) 2.5

しめじ 10 4 こしょう 0 チンゲン菜 15 3 こしょう 少々 (冷)スイｰトコｰン 5 4 (冷)スイｰトコｰン 8 4 こしょう 0.01

だしの素 1.5 * チキンコンソメ 1 きくらげ・乾 0.5 4 * (冷)きんし卵 15 1 * ドレッシング(ごま) 1袋 6 * 和風ドレッシング 1個 6 でんぷん 1 5

さとう 3 5 トマトケチャップ 8 3 * しょうゆ(うす口) 3 (冷)カット豆腐 25 1 (冷)七夕ゼリー 1個 5 * 角チーズ 1個 2 (冷)みかんシャーベット 1個 4

* しょうゆ(うす口) 3 * 中華スープの素 0.8 じゃがいも 20 5

こしょう 0.01 にんじん 5 3

塩 0.05 えのきたけ 5 4

油 0.5 6 スープストック 2.5

* ヨーグルト 1個 2 味付小魚 1個 2
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　食中毒
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※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

809kcal   21.4g   23.2g 890kcal   31.8g   27.9g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

818kcal   33.8g   30.6g 815kcal   29.8g   31.5g 840kcal   33.1g   27.9g 805kcal   29.2g   23.7g 818kcal   31.9g   23.9g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

みかんシャーベット
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肉団子と野菜の中華煮

ほうれん草とツナのソテーチーズ

ラタトゥイユ ヨーグルト 卵スープ 七夕ゼリー

高野豆腐と野菜の旨煮 ゆで野菜 鶏ごぼうスープ チンジャオロースー ひじきのサラダ

じゃこサラダ コーンコロッケ

牛乳牛乳

ミンチカツ あじフリッター 豚キムチ 春巻き ミートスパゲティ

牛乳 コーヒー牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

夏野菜カレー 味付パン煮込み五目飯 味付パン ごはん ごはん 米粉パン

3日(月) 4日(火) 5日(水) 6日(木) 7日(金) 10日(月) 11日(火)

一人一食当たりの

平均給与栄養量

エネルギー 828 kcal

たんぱく質 30.1 g

脂質 27.0 g

カルシウム 429 mg

鉄 3.2 mg

ビタミンA       482 μg

ビタミンB1      0.67 mg

ビタミンB2         0.66 mg

ビタミンC              46 mg


