
令和6年度 10 月  月　間　献　立　表 田原本中学校

日･曜

* 規格パン 1個 5 米 100 5 米 100 5 * バターパン 1個 5 米 100 5 あっという米 70 5 * バターパン 1個 5 * 米粉パン 1個 5 米(麦ごはん) 100 5 米（麦ごはん） 100 5

* 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 もち玄米 20 5 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 豚肉 10 1 豚肉 50 1

(冷)ハンバーグ 1個 1 (冷)さばのみそ煮 1個 1 * (冷)ミンチカツ 1個 1 (冷)ポークウィンナー 2本 1 * (冷)チキンカツ 1個 1 水 115 * (冷)つくね串 2本 1 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5 じゃがいも 50 5 たまねぎ 55 4

たまねぎ 35 4 (冷)さやいんげん 25 3 油 3 6 トマトケチャップ 8 3 油 3 6 鶏肉 12 1 * (冷)うどん 70 5 * (冷）ハムカツ 1個 1 たまねぎ 40 4 にんじん 15 3

* しょうゆ(濃口) 3 ごま（すりごま） 0.5 6 ソース（中濃） 6 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 6 5 ソース（中濃） 6 にんじん 10 3 かまぼこ 10 1 油 3 6 にんじん 20 3 キャベツ 50 4

酒 2 * しょうゆ(うす口) 0.5 キャベツ 30 4 ツナ水煮 5 1 豚肉 10 1 ごぼう(ささがき) 10 4 油あげ(薄あげ） 10 1 (冷)ブロッコリー 30 3 * 粉チーズ 3 2 (冷)スイｰトコｰン 12 4

さとう 3 5 豚肉 30 1 塩 0 キャベツ 20 4 (冷)焼きちくわ 15 1 こんにゃく(突き) 5 5 豚肉 10 1 豚肉 20 1 * スキムミルク 3 2 * しょうゆ(濃口) 6

みりん(本みりん) 4 じゃがいも 85 5 * (冷)すいとん 30 (冷)スイｰトコｰン 8 4 干しひじき 1.5 2 (冷)焼きちくわ 12 1 にんじん 5 3 大豆(国産) ゆで 40 1 * カレールウ(日糧) 8 5 さとう 4 5

油 0.5 6 たまねぎ 50 4 豚肉 8 1 にんじん 5 3 大豆(国産) ゆで 12 1 酒 1 はくさい 10 4 じゃがいも 60 5 * カレールウ(ハウス） 8 5 しょうが 1 4

水 5 にんじん 20 3 油あげ(薄あげ） 5 1 * ごまドレッシング 8 6 こんにゃく(突き) 5 5 * しょうゆ(うす口) 7 (冷)ほうれん草 10 3 たまねぎ 50 4 ウスターソース 3 にんにく 1 4

豚肉 10 1 糸こんにゃく 15 5 にんじん 8 3 こしょう 0.01 にんじん 5 3 だしの素 1 * しょうゆ(うす口) 5 にんじん 15 3 油 0.5 6 ごま油 0.5 6

さつまいも 35 5 さとう 5 5 だいこん 15 4 * (冷)きんし卵 20 1 さとう 3.5 5 * 牛乳 1本 2 だしパック 3.5 なす 10 4 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2

(冷)ほうれん草 20 3 * しょうゆ(濃口) 5 じゃがいも 10 5 (冷)カット豆腐 30 1 みりん(本みりん) 0.5 * (冷)あじフライ 1個 1 塩 0.01 トマトケチャップ 18 3 ちりめんじゃこ 6 2 鶏肉 15 1

にんじん 15 3 だしの素 1 ねぎ 3 4 鶏肉 10 1 * しょうゆ(濃口) 3 油 3 6 * ヨーグルト 1個 2 ウスターソース 2 海藻ミックス(乾燥) 0.5 2 カットわかめ 0.6 2

たまねぎ 10 4 油 0.5 6 だしパック 3.5 じゃがいも 25 5 油 1 6 豚肉 10 1 スープストック 1.5 キャベツ 30 4 厚揚げ 30 1

* スキムミルク 3 2 みそ 11 1 (冷)ほうれん草 10 3 * そうめん(乾) 8 5 (冷)カット豆腐 30 1 さとう 0.5 5 (冷)ブロッコリー 15 3 にんじん 7 3

* 牛乳 15 2 にんじん 5 3 油あげ(薄あげ） 10 1 油あげ(薄あげ） 6 1 油 0.5 6 * 和風ドレッシング 1個 6 えのきたけ 5 4

* チキンコンソメ 3 スープストック 2.5 たまねぎ 10 4 だいこん 10 4 水 10 * 角チーズ 1個 2 スープストック 2.5

でんぷん 1.5 5 にんじん 5 3 にんじん 5 3 塩 0.05

こしょう 0.02 ねぎ 3 4 ねぎ 3 4 こしょう 0.01

みそ 11 1 みそ 10 1 * 味付小魚 1個 2

だしパック 3 豆乳(調整) 30 1

だしパック 3
(冷)ブルーベリーゼリー 1個 5

※　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)

9日(水)1日(火) 2日(水) 3日(木) 4日(金)
コッペパン ごはん ごはん バターパン

17日(木)

献

立

名

10日(木) 11日(金) 16日(水)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん 煮込み五目飯 バターパン カレーライス 豚丼

あじフライ つくね串 海藻サラダ わかめスープ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

         のミルクスープ 肉じゃが煮 みそすいとん 卵スープ

さつま芋とほうれん草 さやいんげんのごまあえ ゆでキャベツ スパゲティサラダ

チキンカツハンバーグｵﾆｵﾝｿｰｽかけ さばのみそ煮 ミンチカツ ウィンナー

みそにゅうめん ブルーベリーゼリー ヨーグルト

ひじきと大豆の煮物 豆乳汁 かやくうどん チーズ 味付小魚
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量
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ｇ

）

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/脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

803kcal   33.1g   27.6g803kcal   29.7g   26.8g 801kcal   28.8g   21.6g 808kcal   24.2g   22.5g 801kcal   33.0g   31.0g

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

803kcal   31.1g   21.5g 803kcal   32.3g   22.8g 835kcal   34.7g   25.5g 808kcal   26.9g   22.0g 800kcal   39.0g   27.1g

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

15日(火)
米粉パン

コーヒー牛乳

ハムカツ

ゆでブロッコリー

ポークビーンズ



令和6年度 10 月  月　間　献　立　表 田原本中学校

日･曜

* 米粉パン 1個 5 米 100 5 * 規格パン 1個 5 * バターパン 1個 5 米 100 5 * 味付パン 1個 5 米 100 5 あっという米 70 5

* 牛乳 1本 2 * ジョア(プレーン） 1個 2 油 3 6 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 1 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 もち玄米 20 5

* (冷)シューマイ 2個 1 鶏肉 45 1 きなこ 7 1 チキンフランクカット 35 1 (冷)たら竜田 1個 1 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 30 5 * (冷)中華春巻 1個 1 (冷)チキンウィンナー 30 1

* (冷)中華めん 70 5 キャベツ 30 4 さとう 3 5 油 0.5 6 油 3 6 豚肉 10 1 油 3 6 たまねぎ 25 4

豚肉 15 1 たまねぎ 30 4 塩 0 トマトケチャップ 4 3 (冷)ほうれん草 30 3 たまねぎ 20 4 (冷)カット豆腐 100 1 にんじん 15 3

平天 10 1 にんじん 10 3 * 牛乳 1本 2 * チキンコンソメ 0.3 ごま（すりごま） 1 5 (冷)スイｰトコｰン 10 4 鶏ひき肉 25 1 (冷)スイｰトコｰン 10 4

* (冷)かまぼこ(細切り） 10 1 さつまいも 30 5 切干大根 8 4 * マカロニ(乾) 5 5 * しょうゆ(うす口) 0.5 にんじん 8 3 にんにく 0.3 4 (冷)グリンピース 5 4

キャベツ 30 4 にら 5 3 にんじん 5 3 キャベツ 20 4 豚肉 20 1 しめじ 8 4 ごま油 1 6 カレー粉 0.3

にんじん 10 3 しょうが 0.5 4 (冷)ブロッコリー 20 3 (冷)スイｰトコｰン 5 4 (冷)焼きちくわ 25 1 (冷)ほうれん草 15 3 たまねぎ 45 4 * チキンコンソメ 4

たまねぎ 20 4 にんにく 0.2 4 (冷)スイｰトコｰン 10 4 にんじん 5 3 平天 25 1 * クリームシチューの素 6 5 にんじん 20 3 油 0.5 6

(冷)スイｰトコｰン 5 4 赤みそ 2.2 1 * ごまドレッシング 8 6 マヨネーズ（卵不使用） 8 6 厚揚げ 30 1 スープストック 1 たけのこ水煮 10 4 * 牛乳 1本 2

でんぷん 0.5 5 * しょうゆ(濃口) 4.5 (冷)ミートボール 45 1 こしょう 0.02 じゃがいも 40 5 * スキムミルク 5 2 ねぎ 4 4 * (冷)かぼちゃコロッケ 1個 3

* ラーメンスープ(ｼｬﾝﾀﾝ) 4.5 酒 2 はくさい 30 4 鶏肉 15 1 こんにゃく(板) 15 5 * 牛乳 20 2 トウバンジャン 0.3 油 3 6

塩 0.05 さとう 2 5 たまねぎ 40 4 (冷)カット豆腐 30 1 にんじん 10 3 油 0.5 6 * しょうゆ(濃口) 1 豚肉 15 1

こしょう 0.02 トウバンジャン 0.4 にんじん 20 3 たまねぎ 20 4 だいこん 40 4 れんこん 35 4 * 中華スープの素 1 (冷)カット豆腐 30 1

油 0.5 6 甜麺醤 0.6 厚揚げ 15 1 ごぼう(ささがき) 10 4 さとう 3 5 にんじん 8 3 赤みそ 4 1 キャベツ 15 4

油 0.5 6 チンゲン菜 10 3 にんじん 7 3 みりん(本みりん) 1 * しょうゆ(うす口) 0.5 さとう 3 5 にんじん 5 3

* とろけるチーズ 15 2 干ししいたけ 0.5 4 チンゲン菜 15 3 酒 1 さとう 0.1 5 でんぷん 3 5 (冷)ほうれん草 10 3

トック 25 5 * 中華スープの素 0.6 きくらげ・乾 0.5 4 * しょうゆ(濃口) 4 だしの素 0.3 えのきたけ 5 4

豚肉 12 1 * しょうゆ(うす口) 2.5 油 0.5 6 だしの素 1 ドレッシング白 8 6 スープストック 3

だいこん 10 4 でんぷん 2 5 * しょうゆ(うす口) 3 水 50

にんじん 5 3 水 0 * 中華スープの素 0.8 * しそ味ひじき 8 2

チンゲン菜 10 3 こしょう 0.01

* ラーメンスープ(ｼｬﾝﾀﾝ) 4

酒 2

* しょうゆ(うす口) 1

こしょう 0.01

水 120

アセロラゼリー 1個 4

　暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしやすい

季節
きせつ

になりました。体育
たいいく

大会
たいかい

や部活
ぶかつ

の試
しあ

合
い

など、スポーツで実力
じつりょく

を発揮
はっき

するには、

日頃
ひごろ

の練習
れんしゅう

やトレーニングが大切
たいせつ

です。

　そして、色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて

栄養
えいよう

をしっかりとること、早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

掛
が

けて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることも大切
たいせつ

です。

　近年
きんねん

、裸眼
らがん

視力
しりょく

1.0未満
みまん

の小中高生
しょうちゅうこうせい

は

年々
ねんねん

増加
ぞうか

傾向
けいこう

にあり、年代
ねんだい

が上
あ

がるにつ

れてその割合
わりあい

が高
たか

くなっています。みなさ

んは、ゲーム機
き

やスマートフォン等
など

で、目
め

を

使
つか

いすぎていませんか？１０月
がつ

10日
とおか

の『目
め

の愛護
あいご

デー』に合
あ

わせ、目
め

の健康
けんこう

につい

て考
かんが

えてみましょう。

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

※　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)

献

立

名

バターパン

牛乳

フランクフルトのケチャップ炒め

ちゃんぽん トック 肉団子と野菜のうま煮

シューマイ チーズタッカルビ 切干大根のサラダ

マカロニサラダ
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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

18日(金) 21日(月) 22日(火) 25日(金) 31日(木)

牛乳 のむヨーグルト（ジョア） 牛乳

米粉パン ごはん 揚げパン

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

味付パン ごはん カレーピラフごはん

29日(火) 30日(水)28日(月)

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

ほうれん草のごまあえ れんこんサラダ マーボー豆腐 野菜スープ

スープスパゲッティ 春巻き かぼちゃコロッケたら竜田揚げ

アセロラゼリー

ひじきの佃煮

煮込みおでん

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

鶏ごぼうスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

834kcal   35.4g   26.9g 804kcal   28.1g   14.4g 802kcal   31.2g   29.9g 806kcal   30.0g   34.7g 812kcal   29.3g   23.3g 800kcal   27.8g   25.8g 804kcal   26.5g   26.5g803kcal   34.9g   21.8g

一人一食当たりの

平均給与栄養量

エネルギー 807 kcal

たんぱく質 30.9 g

脂質 25.1 g

カルシウム 424 mg

鉄 3.5 mg

ビタミンA     315 μg

ビタミンB1   0.60 mg

ビタミンB2  0.59 mg

ビタミンC     34 mg


