
令和7年度 10 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

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

* 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 大豆チョコ 1袋 6 * 牛乳 1本 2 アルファ化もち米 15 5 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 合挽肉 15 1 油 3 6

* (冷)鶏の唐揚げ 2個 1 * (冷)白身魚フライ 1個 1 * 牛乳 1本 2 * (冷)れんこん挽肉フライ 1個 1 水 115 * (冷)平つくね 1個 1 * (冷)コロッケ 1個 5 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5 鶏ひき肉 40 1 きなこ 7 1

油 3 6 油 3 6 * (冷)ほうれん草オムレツ 1個 1 油 3 6 鶏肉 13 1 * (冷)ポークやきそば 80 5 油 4 6 (冷)肉団子ｹﾁｬｯﾌﾟあん 2個 1 高野豆腐 細切 1.5 1 さとう 3 5

豚肉 5 1 じゃがいも 50 5 トマトケチャップ 5 3 鶏肉 35 1 油あげ(薄あげ） 7 1 * (冷)中華めん 5 5 トンカツソース 1袋 湯 0 ごぼう 20 4 塩 0

ごぼう(せん切り) 15 4 たまねぎ 15 4 チンゲン菜 15 3 高野豆腐 角切 8 1 にんじん 15 3 豚肉 10 1 キャベツ 30 4 (冷)ブロッコリー 30 3 にんじん 15 3 * 牛乳 1本 2

こんにゃく(突き) 10 5 (冷)むき枝豆 5 3 キャベツ 10 4 はくさい 40 4 さつまいも 25 5 キャベツ 70 4 (冷)スイｰトコｰン 8 4 鶏肉 13 1 (冷)むき枝豆 8 3 ツナ油漬 15 1

にんじん 8 3 (冷)スイｰトコｰン 8 4 (冷)チキンウィンナー 6 1 キャベツ 30 4 しめじ 5 4 にんじん 10 3 にんじん 6 3 たまねぎ 30 4 大豆(国産) ゆで 25 1 キャベツ 30 4

たけのこ水煮 8 4 にんじん 5 3 油 1 6 たまねぎ 40 4 (冷)むき枝豆 5 3 たまねぎ 35 4 塩 0 にんじん 20 3 にんにく 0.5 4 にんじん 5 3

ごま（いりごま） 0.5 6 マヨネーズ（卵不使用） 10 6 塩 0.2 にんじん 15 3 酒 1 ウスターソース 3 * マカロニ(乾) 8 5 チンゲン菜 10 3 さとう 3 5 (冷)スイｰトコｰン 8 4

さとう 1.5 5 塩昆布 3 2 こしょう 0.01 糸こんにゃく 30 5 * しょうゆ(うす口) 7 油 0.5 6 豚肉 8 1 (冷)スイｰトコｰン 8 4 * しょうゆ(濃口) 5 ドレッシング白 8 6

* しょうゆ(濃口) 2 鶏肉 10 1 鶏肉 12 1 * 焼きふ 5 5 だしの素 1.5 塩 0.2 にんじん 15 3 クリームコ-ン(缶) 22 4 酒 1.3 (冷)ミートボール 40 1

だしの素 0.5 にんじん 8 3 にんじん 15 3 ねぎ 10 4 * 牛乳 1本 2 こしょう 0.03 たまねぎ 30 4 * 牛乳 15 2 油 0.6 6 (冷)ミニ絹あげ 30 1

みりん(本みりん) 1 しめじ 8 4 じゃがいも 45 5 さとう 5 5 * (冷)あじフライ 1個 1 (冷)ブルーベリーゼリー 1個 5 はくさい 25 4 * スキムミルク 3 2 * 牛乳 1本 2 はくさい 15 4

油 0.5 6 エリンギ 8 4 たまねぎ 35 4 * しょうゆ(濃口) 8 油 4 6 * チキンコンソメ 4 * クリームシチューの素 8 5 * (冷)きんし卵 20 1 たまねぎ 15 4

(冷)カット豆腐 30 1 えのきたけ 10 4 はくさい 30 4 味付小魚 1個 2 キャベツ 30 4 塩 0 油 0.5 6 (冷)カット豆腐 30 1 にんじん 7 3

油あげ(薄あげ） 8 1 (冷)カット豆腐 30 1 * チキンコンソメ 4 湯 0 こしょう 0 こしょう 0 たまねぎ 20 4 チンゲン菜 15 3

かまぼこ 9 1 * しょうゆ(うす口) 4 塩 0 ゆかり(乾) 0.6 3 (冷)ほうれん草 15 3 スープストック 3

だいこん 10 4 だしパック 2 こしょう 0 豚肉 10 1 にんじん 7 3 * しょうゆ(うす口) 1

にんじん 8 3 (冷)月見ゼリー 1個 5 里芋 15 5 だしパック 3 こしょう 少々

カットわかめ 0.3 2 厚揚げ 35 1 * しょうゆ(うす口) 3 でんぷん 1 5

だしパック 3 こんにゃく(突き) 10 5 でんぷん 1 5

赤みそ 6 1 ごぼう(ささがき) 5 4

みそ 6 1 だいこん 15 4

水 115 にんじん 10 3

ねぎ 3 4

だしパック 3

みそ 9 1

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

800kcal   34.1g   20.0g 803kcal   33.2g   25.5g 835kcal   29.9g   25.1g819kcal   27.1g   22.6g 803kcal   29.2g   31.6g804kcal   30.2g   27.0g 814kcal   25.7g   28.0g 800kcal   32.6g   31.9g

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 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

801kcal   30.5g   25.7g 800kcal   34.0g   24.1g

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
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（
ｇ

）

月見ゼリー ポトフ

マカロニスープ

キャベツのゆかり和え やきそば ゆで野菜 肉団子のスープかしわのすき焼き ゆでブロッコリー

コーンクリームスープ赤だし きのこ汁 チンゲン菜のソテー

きんぴらごぼう 和風ポテトサラダ ほうれん草オムレツ

れんこんひき肉フライ あじフライ 味付つくね鶏の唐揚げ 白身魚フライ 牛乳

味付小魚 みそけんちん汁 ブルーベリーゼリー

コロッケ ツナサラダ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳牛乳

肉団子のケチャップ煮 卵汁

牛乳 牛乳 大豆チョコ

ごはん さつまいも五目飯 米粉パン 味付パン 揚げパン

10日(金) 14日(火)7日(火)

※　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)

8日(水) 9日(木)1日(水) 6日(月)
ごはん ごはん コッペパン

21日(火)

献
立

名

17日(金) 20日(月)
味付パン スタミナライス

コーヒー牛乳 牛乳



令和7年度 10 月  月　間　献　立　表 北中学校

日･曜

* 米粉パン 1個 5 米 100 5 * 規格パン 1個 5 米 100 5 あっという米 70 5 * 規格パン 1個 5

* 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

* (冷)シューマイ 2個 1 * (冷)鮭ミンチカツ 1個 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 22 5 * (冷)ギョーザ 3個 1 (冷)チキンウィンナー 25 1 (冷)ハンバーグ 1個 1

* (冷)中華めん 70 5 油 3 6 豚肉 18 1 油 3 6 たまねぎ 25 4 湯 0

豚肉 17 1 キャベツ 25 4 たまねぎ 20 4 切干大根 7 4 にんじん 15 3 しめじ 8 4

はくさい 30 4 にんじん 5 3 (冷)スイｰトコｰン 15 4 (冷)スイｰトコｰン 6 4 (冷)スイｰトコｰン 15 4 えのきたけ 10 4

たまねぎ 15 4 (冷)スイｰトコｰン 8 4 にんじん 8 3 (冷)むき枝豆 5 3 (冷)グリンピース 5 4 たまねぎ 15 4

にんじん 10 3 さとう 2 5 しめじ 8 4 * しょうゆ(濃口) 2 カレー粉 0.3 * しょうゆ(濃口) 2.5

ねぎ 2 4 酢 2 こまつな 25 3 酢 2 * チキンコンソメ 4 酒 1

* ラーメンスープ(ｼｬﾝﾀﾝ) 5 塩 0.5 * クリームシチューの素 6 5 さとう 2 5 油 0.5 6 さとう 0.5 5

塩 0 こしょう 0.01 * スキムミルク 3 2 ごま（すりごま） 1 6 * 牛乳 1本 2 だしの素 0.2

こしょう 0 豚肉 10 1 * 牛乳 20 2 (冷)カット豆腐 95 1 * (冷)かぼちゃコロッケ 1個 3 でんぷん 0.5 5

平天 10 1 油 0.5 6 豚ひき肉 10 1 油 4 6 水 10

厚揚げ 35 1 スープストック 1 鶏ひき肉 20 1 豚肉 15 1 じゃがいも 50 5

じゃがいも 45 5 れんこん 30 4 にんにく 0.3 4 はくさい 50 4 塩 0

こんにゃく(板) 20 5 にんじん 5 3 ごま油 0.5 6 にんじん 15 3 こしょう 0

にんじん 10 3 * しょうゆ(うす口) 0.5 たまねぎ 20 4 たまねぎ 20 4 鶏肉 25 1

だいこん 40 4 さとう 0.1 5 にんじん 10 3 (冷)ほうれん草 10 3 (冷)カット豆腐 30 1

(冷)ちくわ 10 1 だしの素 0.3 なす 10 4 * 牛乳 25 2 たけのこ水煮 10 4

さとう 3 5 * ごまドレッシング 8 6 たけのこ水煮 15 4 * クリームシチューの素 8 5 にんじん 7 3

みりん(本みりん) 1 * 角チーズ 1個 2 干ししいたけ 1 4 スープストック 0.5 さつまいも 25 5

酒 1 ねぎ 3 4 こしょう 0.01 (冷)ほうれん草 10 3

* しょうゆ(濃口) 6 トウバンジャン 0.5 * 中華スープの素 1

だしの素 0.3 * しょうゆ(濃口) 1 こしょう 0.01

水 25 * 中華スープの素 0.8

赤みそ 3 1

さとう 1 5

でんぷん 2 5

　私
わたし

たちの体内
たいない

には血管
けっかん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血液
けつえき

によって酸素
さんそ

や栄
えい

養
よう

が全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれています。

　貧血
ひんけつ

は、酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ赤血球
せっけっきゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの量
りょう

が減
へ

って、体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状態
じょうたい

になることで、ヘモグロビンを構成
こうせい

する鉄
てつ

（鉄分
てつぶん

）の不足
ふそく

によっ

て起
お

こるのが『　鉄
てつ

欠乏
けつぼう

性
せい

貧血
ひんけつ

　』です。成長
せいちょう

期
き

で急
きゅう

に身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

が増
ふ

えたときや、日常
にちじょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧血
ひんけつ

になりやすいため、

食事
しょくじ

から鉄
てつ

を意識
いしき

してとる必要
ひつよう

があります。

　めまいや立
た

ちくらみ、頭痛
ずつう

、動悸
どうき

、息切
いきぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症状
しょうじょう

のほか、次
つぎ

のような

症状
しょうじょう

もよく見
み

られます。

　鉄
てつ

には、赤身
あかみ

の肉
にく

や魚
さかな

、レバーなどの動物
どうぶつ

性
せい

食品
しょくひん

に含
ふく

まれる『ヘム鉄
てつ

』と、大豆
だいず

や野菜
やさい

などの植物
しょくぶつ

性
せい

食品
しょくひん

に含
ふく

まれる『非
ひ

ヘム鉄
てつ

』があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいと

いう特徴
とくちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンCと一緒
いっしょ

にとることで吸収
きゅうしゅう

率
りつ

が高
たか

まるので、植物
しょくぶつ

性
せい

の

場合
ばあい

は、ビタミンCを含
ふく

む食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいでしょう。

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

800kcal   25.2g   26.3g 802kcal   33.6g   27.7g839kcal   30.8g   27.9g

ラーメン キャベツの甘酢和え れんこんサラダ
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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 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

802kcal   33.4g   26.4g 801kcal   29.8g   22.0g 803kcal   30.3g   26.6g

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

煮込みおでん 角チーズ

切干大根の中華あえ 白菜のクリーム煮 粉ふき芋

かぼちゃコロッケ ハンバーグきのこソース揚げギョーザ

五目スープマーボー豆腐

コッペパン

牛乳 牛乳 牛乳

カレーピラフ コッペパンごはん

シューマイ 鮭ミンチカツ スープスパゲッティ

※　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

30日(木) 31日(金)27日(月) 28日(火) 29日(水)24日(金)

牛乳 牛乳 牛乳

米粉パン ごはん

一人一食当たりの

平均給与栄養量

エネルギー 808 kcal

たんぱく質 30.6 g

脂質 26.2 g

カルシウム 418 mg

鉄 3.6 mg

ビタミンA      316 μg

ビタミンB1   0.55 mg

ビタミンB2  0.61 mg

ビタミンC     30 mg


