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(月)
3

(月)
4

(火)
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4

(火)
5

(水)
5
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(火)
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(火)
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 754 30.7 23.7 2.96
※「牛乳／」は飲用牛乳です。

令和5年 7月 予 定 献 立 表 柏市立光ケ丘中学校

日

付

牛

乳
献　　立　　名

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく

脂質
食塩

相当量質1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 Kcal ｇ ｇ ｇ

○ スパゲティミートソース 大豆　豚肉 牛乳／　　チーズ トマト　人参 玉葱　にんにく　マッシュルーム スパゲティ　小麦粉
きび砂糖

バター
サラダ油 777 31.7 22.5 2.80

バナナ　レーズン　黄桃 ミックス粉
きび砂糖

マーガリン
777

○ 千切り野菜のスープ 鶏肉 小松菜　人参 キャベツ　セロリー　玉葱
とうもろこし 777 31.7 22.5 2.80

米　麦
724

31.7 22.5 2.80

○ 小魚 煮干し
777 31.7 22.5 2.80

○ フルーツケーキ 豆乳

ごま　サラダ油
724

27.6 22.6 2.97

○ ししゃもの唐揚げ ししゃも 米粉　でん粉 大豆油
724 27.6 22.6 2.97

○ 白飯 牛乳／

27.6 22.6 2.97

○ おひたし 小松菜　人参 キャベツ
724 27.6 22.6 2.97

○ 野菜のごま煮 鶏肉 人参　さやいんげん ごぼう　大根　たけのこ こんにゃく
きび砂糖

○ 冷凍みかん みかん
724 27.6 22.6 2.97

○ じゃが芋とベーコンの洋風味噌汁 油揚げ　味噌
ベーコン

玉葱 じゃが芋 バター
724

牛乳／ とうもろこし 米　もち米　麦
716

27.6 22.6 2.97

きゅうり　もやし きび砂糖 ごま　ごま油
716

30.3 23.4 2.87

○ 鯖のカレー焼き サバ 生姜
716 30.3 23.4 2.87

○ ★もろこしご飯

カシューナッツ
716

30.3 23.4 2.87

○ けんちん汁 豆腐 人参 ごぼう　大根　長葱 こんにゃく　里芋 ごま油
716 30.3 23.4 2.87

○ 高野豆腐のごま和え 高野豆腐 小松菜

30.3 23.4 2.87

○ 麻婆豆腐丼 大豆　味噌
豆腐　豚肉

牛乳／ にら　人参 生姜　玉葱　にんにく　長葱
干し椎茸

米　麦　でん粉
きび砂糖

ごま油
サラダ油 796 29.4 23.9 2.12

○ 黒糖カシューナッツ 黒砂糖

○ 大学芋 さつま芋　きび砂糖
水あめ

ごま　大豆油
796 29.4 23.9 2.12

○ ナムル 小松菜　人参 にんにく　長葱　大豆もやし きび砂糖 ごま　ごま油
サラダ油 796

煮干し アーモンド
796

29.4 23.9 2.12

生姜　にんにく 砂糖
813

29.4 23.9 2.12

○ 甘納豆パン 牛乳／ 甘納豆パン
813 35.8 27.7 3.31

○ アーモンド小魚

サラダ油
813

35.8 27.7 3.31

○ スパゲティバジリコ しそ　パセリ　バジル 玉葱　にんにく スパゲティ オリーブ油
バター 813 35.8 27.7 3.31

○ タンドリーチキン 鶏肉

35.8 27.7 3.31

○ 卵入りイタリアンスープ ベーコン　卵 チーズ 小松菜　人参 キャベツ　玉葱 パン粉 サラダ油
813 35.8 27.7 3.31

○ ポテトサラダ 味噌 人参 きゅうり　玉葱　とうもろこし じゃが芋

○ 野沢菜チャーハン 豚肉 牛乳／ 人参　野沢菜 米　麦 ごま　サラダ油
696 27.2 20.0 2.92

○ ヨーグルト ヨーグルト
813

生姜 じゃが芋　でん粉
砂糖

ごま　大豆油
696

35.8 27.7 3.31

生姜　長葱　もやし　しめじ サラダ油
696

27.2 20.0 2.92

○ グリーンサラダ 小松菜 キャベツ　きゅうり　とうもろこし
レモン

きび砂糖 サラダ油
696 27.2 20.0 2.92

○ ★レバーとポテトのオーロラ煮 レバー

サラダ油
704

27.2 20.0 2.92

○ 大豆小魚 大豆 煮干し
696 27.2 20.0 2.92

○ もやしとわかめのスープ 鶏肉 わかめ

30.0 22.4 3.12

○ ゴーヤチャンプルー 豆腐　ツナ
豚肉

人参 生姜　ゴーヤ じゃが芋　砂糖 サラダ油
704 30.0 22.4 3.12

○ 鶏そぼろご飯 大豆　高野豆腐
鶏肉

牛乳／ 生姜　長葱　グリンピース 米　麦　きび砂糖

○ 小玉すいか すいか
704 30.0 22.4 3.12

○ 冬瓜と卵のスープ 卵 人参 玉葱　冬瓜　えのきたけ でん粉
704

牛乳／ ゆかり粉 米　麦 ごま
722

30.0 22.4 3.12

キャベツ
722

32.2 22.4 3.07

○ 鰆のねぎ味噌かけ 味噌　サワラ 長葱 でん粉　砂糖
722 32.2 22.4 3.07

○ ゆかりご飯

722

32.2 22.4 3.07

○ ひじきの旨煮 油揚げ　豚肉 ひじき さやいんげん しらたき　きび砂糖 サラダ油
722 32.2 22.4 3.07

○ 三色和え 小松菜　人参

32.2 22.4 3.07

○ 炒りカシューナッツ カシューナッツ
722 32.2 22.4 3.07

○ チンゲン菜と豆腐の和風スープ 豆腐　鶏肉 チンゲン菜　人参 生姜　長葱　干し椎茸

○ チリコンカン 赤いんげん豆
豚肉

チーズ 人参 玉葱　にんにく　グリンピース 小麦粉 バター
サラダ油 794 33.8 27.5 3.66

○ セルフホキフライサンド ホキ 牛乳／ コッペパン　パン粉
小麦粉　でん粉

大豆油
794

ブロッコリー とうもろこし じゃが芋　きび砂糖 ごま油
サラダ油 794

33.8 27.5 3.66

米　麦
750

33.8 27.5 3.66

○ 冷凍みかん みかん
794 33.8 27.5 3.66

○ ブロッコリーとじゃが芋のサラダ

サラダ油
750

34.4 22.1 3.56

○ 鯖の味噌煮 　　　　　　　味噌
　　　　　　　サバ

生姜　長葱　梅干し きび砂糖
750 34.4 22.1 3.56

○ 白飯 牛乳／

34.4 22.1 3.56

○ じゃが芋のそぼろ煮 豚肉 人参　さやいんげん 玉葱 じゃが芋　でん粉
こんにゃく　きび砂糖

サラダ油
750 34.4 22.1 3.56

○ 切干大根とひじきの梅肉和え ひじき 人参 きゅうり　切干し大根　梅肉 きび砂糖

34.4 22.1 3.56○ ミニトマト ミニトマト
750

○ かきたま汁 豆腐　卵 わかめ 玉葱　えのきたけ でん粉
750

牛乳／
脱脂粉乳　チーズ

トマト　ピーマン
かぼちゃ

生姜　玉葱　とうもろこし　なす
ゴーヤ　にんにく

米　麦　小麦粉
じゃが芋

大豆油　マーガリン
サラダ油 803

34.4 22.1 3.56

ゼリー
799

25.4 25.9 2.14

○ ごぼうと大豆のサラダ 大豆 人参 キャベツ　きゅうり　ごぼう きび砂糖 ごま
サラダ油 799 25.1 25.7 2.14

○ 夏野菜のカレーライス いんげん豆　鶏肉

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

平均栄養量

25.1 25.7 2.14

○ 小魚 煮干し
799 25.1 25.7 2.14

○ マスカットゼリー

「食育の日」

一汁三菜献立～魚が主菜～

夏が旬のとうもろこしをたっぷ

り入れたもろこしご飯。１割程、

もち米を加えて炊飯しています。

とうもろこしともち米の甘みを感

じるご飯です。

鉄分の多いレバーをじゃが芋

とともにオーロラソースで味付け

します。オーロラソースはケ

チャップとウスターソースなどを

合わせた甘辛いソースです。

魚を主菜とした一汁三菜の献立

です。じっくり煮込んだサバの味

噌煮はご飯によく合います。伝統

的食材「切干大根」は梅肉ととも

にさっぱりとした和えものにして提

供します。

夏野菜として、ゴーヤ、トマト、かぼ

ちゃ、ピーマン、なす、とうもろこしを

カレーに入れます。１学期最後の給

食です。


