
令和7年度 5 月  月　間　献　立　表 田原本中学校

日･曜

米 100 5 * バターパン 1個 5 米(麦ごはん) 100 5 米 100 5 * バターパン 1個 5 米 100 5 * 米粉パン 1個 5 米 100 5 * バターパン 1個 5 米 100 5

* 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 豚肉 10 1 * 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 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2

(冷)ちくわ 0.5本 1 * (冷)ベーコンエッグ 1個 1 じゃがいも 50 5 * (冷)ギョーザ 3個 1 * (冷)平つくね 1個 1 (冷)赤魚西京焼き 1切 1 * (冷)春巻き 1個 1 * (冷)とびうおフライ 1個 1 (冷)ミートボール 50 1 * (冷)白身魚フライ 1個 1

大和茶 0.3 チンゲン菜 40 3 たまねぎ 40 4 油 3 6 * マカロニ(乾) 5 5 (冷)さやいんげん 35 3 油 3 6 油 4 6 たまねぎ 30 4 タルタルソース（卵不使用） 1個 6

* てんぷら粉 10 5 油 0.5 6 にんじん 20 3 豚肉 20 1 キャベツ 25 4 ツナ油漬 15 1 * (冷)中華めん 70 5 (冷)ほうれん草 30 3 にんじん 25 3 油 3 6

油 4 6 塩 0.05 * 粉チーズ 3 2 干ししいたけ 0.7 4 (冷)スイｰトコｰン 8 4 ごま（すりごま） 1 6 (冷)ロースハム 15 1 ごま（すりごま） 1 6 たけのこ水煮 10 4 (冷)ブロッコリー 30 3
(冷)チキンウィンナー 20 1 こしょう 0.01 * スキムミルク 3 2 さとう 0.8 5 にんじん 5 3 マヨネーズ（卵不使用） 6 6 キャベツ 20 4 * しょうゆ(うす口) 0.5 チンゲン菜 15 3 こまつな 40 3

たまねぎ 20 4 豚肉 15 1 * カレールウ(日糧) 8 5 * しょうゆ(濃口) 1 マヨネーズ（卵不使用） 8 6 * しょうゆ(うす口) 0.5 たまねぎ 20 4 豚肉 25 1 油 3 6 高野豆腐 8 1

キャベツ 10 4 (冷)ミックスビーンズ 10 1 * カレールウ(ハウス） 8 5 酒 0.8 こしょう 0.02 じゃがいも 85 5 にんじん 7 3 干しひじき 2 2 にんにく 0.9 4 油あげ(薄あげ） 15 1

にんじん 5 3 大豆(国産) ゆで 40 1 ウスターソース 3 ごま油 0.8 6 鶏肉 20 1 豚ひき肉 15 1 ねぎ 5 4 大豆(国産) ゆで 23 1 しょうが 1 4 (冷)ちくわ 15 1

油 0.5 6 れんこん 20 4 油 0.5 6 にんにく 0.3 4 (冷)カット豆腐 30 1 鶏ひき肉 20 1 * ラーメンスープ(ｼｬﾝﾀﾝ) 7 (冷)ちくわ 15 1 トウバンジャン 0.3 たまねぎ 30 4

塩 0.5 ごぼう 20 4 * 牛乳 1本 2 にんじん 15 3 たまねぎ 20 4 たまねぎ 50 4 塩 0.5 こんにゃく(突き) 10 5 トマトケチャップ 15 3 にんじん 15 3

こしょう 0.01 にんじん 10 3 ちりめんじゃこ 6 2 たけのこ水煮 15 4 ごぼう(ささがき) 10 4 にんじん 20 3 こしょう 0.01 油あげ(薄あげ） 10 1 さとう 2 5 しめじ 10 4

鶏肉 10 1 たまねぎ 40 4 海藻ミックス(乾燥) 0.5 2 (冷)ほうれん草 10 3 にんじん 7 3 干ししいたけ 1 4 * 味付小魚 1個 2 にんじん 15 3 * しょうゆ(濃口) 2 だしの素 1.5

(冷)カット豆腐 20 1 なす 10 4 キャベツ 35 4 春雨 7 5 チンゲン菜 10 3 さとう 4 5 さとう 4.5 5 みりん(本みりん) 3 さとう 2.5 5

油あげ(薄あげ） 10 1 トマト水煮(缶) 15 3 (冷)ブロッコリー 10 3 さとう 3 5 きくらげ・乾 0.5 4 * しょうゆ(濃口) 7 みりん(本みりん) 1 でんぷん 2 5 * しょうゆ(うす口) 3

だいこん 10 4 トマトケチャップ 15 3 * 和風ドレッシング 1個 6 * しょうゆ(濃口) 2 油 0.5 6 みりん(本みりん) 2 * しょうゆ(濃口) 5 水 10

にんじん 7 3 さとう 1 5 * ヨーグルト 1個 2 * 中華スープの素 1 * しょうゆ(うす口) 3 水 20 油 0.5 6 豚肉 10 1

えのきたけ 5 4 スープストック 1.5 トウバンジャン 0.1 * 中華スープの素 0.8 だしの素 0.5 (冷)カット豆腐 30 1

だしパック 3 ウスターソース 2 水 10 こしょう 0.01 油 0.5 6 キャベツ 15 4

* しょうゆ(うす口) 4 油 0.5 6 鶏肉 10 1 塩 0.05 にんじん 5 3

塩 0.5 トック 25 5 (冷)ほうれん草 10 3

(冷)かしわもち 1個 5 たまねぎ 15 4 えのきたけ 5 4

にんじん 7 3 スープストック 2.5

こまつな 7 3

えのきたけ 7 4

* 中華スープの素 3

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

802kcal   33.2g   22.9g 817kcal   32.1g   25.7g 807kcal   32.9g   25.8g 815kcal   31.0g   31.4g 823kcal   33.4g   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 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

819kcal   28.8g   23.7g 818kcal   33.8g   30.6g 806kcal   25.9g   18.5g 864kcal   25.8g   26.1g 819kcal   31.1g   33.2g

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
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かしわもち

新じゃがのそぼろ煮 味付小魚 ひじきと大豆の煮物 高野豆腐と野菜の旨煮

ラーメン ほうれん草のごまあえ 野菜スープ ゆでブロッコリーいんげんのツナ和え

すまし汁 豆と根菜のトマト煮 中華スープ 鶏ごぼうスープ

野菜炒め チンゲン菜のソテー ヨーグルト チャプチェ マカロニサラダ

赤魚西京焼き 春巻き とびうおフライ 肉団子のチリソースあえ 白身魚フライ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳牛乳

竹輪の大和茶揚げ ベーコンエッグ 海藻サラダ 揚げギョーザ 味付つくね

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん 米粉パン ごはん バターパン ごはん

15日(木) 16日(金) 21日(水)9日(金)

※　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)

12日(月) 13日(火)1日(木) 2日(金) 7日(水) 8日(木)
ごはん バターパン カレーライス ごはん バターパン

献
立

名



令和7年度 5 月  月　間　献　立　表 田原本中学校

日･曜

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

アルファ化もち米 20 5 * 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 * 牛乳 1本 2

水 115 (冷)ポークウィンナー 2本 1 水 115 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5 (冷)ハンバーグ 1個 1 * (冷)チキンカツ 1個 1 * (冷)ほうれん草オムレツ 1個 1

干しひじき 1.3 2 トマトケチャップ 8 3 豚肉 15 1 * (冷）ハムカツ 1個 1 たまねぎ 25 4 油 3 6 ツナ水煮 15 1

鶏肉 20 1 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 6 5 山菜ミックス水煮 15 4 油 3 6 * しょうゆ(濃口) 5 トンカツソース 1袋 じゃがいも 30 5

(冷)ちくわ 13 1 ツナ水煮 5 1 にんじん 10 3 キャベツ 20 4 酒 5 青ピーマン 25 3 にんじん 6 3

(冷)スイｰトコｰン 13 4 キャベツ 20 4 (冷)ちくわ 15 1 (冷)スイｰトコｰン 5 4 みりん(本みりん) 5 ちりめんじゃこ 5 2 キャベツ 10 4

にんじん 13 3 (冷)スイｰトコｰン 8 4 酒 2 にんじん 5 3 レモン果汁 3 4 油 0.5 6 マヨネーズ（卵不使用） 8 6

油 0.5 6 にんじん 5 3 * しょうゆ(うす口) 6 豚肉 20 1 水 5 * しょうゆ(濃口) 1 塩 0.1

酒 2.6 * ごまドレッシング 8 6 だしの素 1 大豆(国産) ゆで 40 1 切干大根 10 4 みりん(本みりん) 1 こしょう 0.01

* しょうゆ(うす口) 7 こしょう 0.01 油 0.5 6 じゃがいも 60 5 豚肉 20 1 ごま（いりごま） 0.3 6 (冷)ミートボール 35 1

だしの素 1.3 * (冷)きんし卵 25 1 * 牛乳 1本 2 たまねぎ 55 4 油あげ(薄あげ） 10 1 豚肉 15 1 キャベツ 40 4

* 牛乳 1本 2 鶏肉 15 1 * (冷)さば竜田揚げ 1個 1 にんじん 15 3 にんじん 10 3 (冷)カット豆腐 25 1 チンゲン菜 20 3

* (冷)ミンチカツ 1個 1 じゃがいも 30 5 油 3 6 トマトケチャップ 18 3 (冷)ちくわ 10 1 はくさい 10 4 たまねぎ 40 4

油 3 6 たまねぎ 10 4 鶏肉 20 1 ウスターソース 2 さとう 1 5 (冷)ほうれん草 15 3 にんじん 20 3

トンカツソース 1袋 (冷)ほうれん草 10 3 (冷)カット豆腐 30 1 スープストック 1.5 * しょうゆ(濃口) 2 油あげ(薄あげ） 12 1 たけのこ水煮 20 4

豚肉 8 1 にんじん 5 3 油あげ(薄あげ） 10 1 さとう 0.5 5 だしの素 0.5 カットわかめ 0.6 2 * 中華スープの素 0.6

(冷)カット豆腐 30 1 スープストック 2.5 はくさい 10 4 油 0.5 6 しめじ 5 4 * しょうゆ(うす口) 2.5

油あげ(薄あげ） 10 1 にんじん 7 3 水 10 赤みそ 5 1 でんぷん 2 5

だいこん 10 4 ねぎ 3 4 みそ 4 1

にんじん 5 3 しめじ 5 4 だしパック 3

ごぼう(ささがき) 5 4 ごぼう(ささがき) 5 4 * 角チーズ 1個 2

こんにゃく(突き) 5 5 みそ 8 1

ねぎ 2 4 豆乳(調整) 40 1

* しょうゆ(うす口) 4 スープストック 0.8

でんぷん 1.5 5 (冷)うめゼリー 1個 4

だしパック 3

塩 0.5

アセロラゼリー 1個 4

826kcal   35.2g   26.9g 847kcal   34.1g   34.0g814kcal   28.4g   26.7g
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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 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

858kcal   30.4g   27.7g 800kcal   32.7g   30.5g 803kcal   35.7g   28.9g 805kcal   32.4g   27.6g

赤だし 肉団子と野菜のうま煮

けんちん汁

牛乳

ごはん

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

アセロラゼリー 卵スープ うめゼリー ポークビーンズ

チーズ

22日(木) 23日(金)

牛乳

バターパンごはん

牛乳 牛乳 コーヒー牛乳

ひじきごはん バターパン 山菜ごはん 米粉パン

牛乳 牛乳

29日(木) 30日(金)26日(月) 27日(火) 28日(水)

　日本
にほん

では具体的
ぐたいてき

な摂取量
せっしゅりょう

の目安
めやす

などは示
しめ

されていませんが、カ

ナダ保健
ほけん

省
しょう

では、1日
にち

の摂取
せっしゅ

上限
じょうげん

の目安量
めやすりょう

を以下
いか

の通
とお

り設定
せってい

し

ています。

　エナジードリンクや、眠気
ねむけ

覚
ざ

まし用
よう

の清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

水
すい

には、コーヒー

よりも多
おお

くのカフェインが含
ふく

まれているものがあります。自動販売
じどうはんばいき

機やコンビニなどで手軽
てがる

に買
か

うことができ、ジュース感覚
かんかく

で飲
の

ん

でいる人
ひと

もいるかもしれません。清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

水
すい

を

買
か

うときは、カフェインが含
ふく

まれていないか

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

してみましょう。

　コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる『カフェイン』は、中枢
ちゅうすう

神経
しんけい

を興
こう

奮
ふん

させる作用
さよう

があるため、眠気
ねむけ

覚
ざ

ましなどに用
もち

いられます。適量
てきりょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるなどの効果
こうか

が期待
きたい

できますが、とり過
す

ぎる

と有害
ゆうがい

な症状
しょうじょう

が出
で

る可能性
かのうせい

があります。カフェインの影響
えいきょう

の出
で

や

すさ（感受性
かんじゅせい

）は人
ひと

によって異
こと

なりますが、子
こ

どものうちは影響
えいきょう

が

出
で

やすいため、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

※　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

献
立

名
スパゲティサラダ（ごま） あすか汁 ゆで野菜

ミンチカツ ウィンナー さば竜田揚げ ハムカツ

切干大根の煮物 じゃこピーマン ポテトサラダ

チキンカツ ほうれん草オムレツ和風ハンバーグ

一人一食当たりの

平均給与栄養量

エネルギー 820 kcal

たんぱく質 31.6 g

脂質 27.5 g

カルシウム 419 mg

鉄 3.8 mg

ビタミンA     345 μg

ビタミンB1   0.60 mg

ビタミンB2  0.61 mg

ビタミンC     31 mg


