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　　　令和7年 柏市立柏の葉中学校

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

○ 五目寿司 油揚げ　鶏肉 牛乳／ 人参 かんぴょう　たけのこ　枝豆　干し椎
茸

米　麦　砂糖
774 34.5 24.5 2.92

○ 鯖のさらさ揚げ 鯖 生姜 でん粉 大豆油
774 36.5 24.5 2.92

○ ごま和え 小松菜　人参 キャベツ　もやし きび砂糖 ごま
774 36.5 24.5 2.92

○ すまし汁 豆腐　はんぺん わかめ 長葱　えのき茸
774 36.5 24.5 2.92

○ 美生柑 清見オレンジ
774 36.5 24.5 2.92

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
841 33.5 26.0 2.68

○ 白身魚の唐揚げネギソース メルルーサ 生姜　にんにく　長葱 でん粉　砂糖 ごま油　大豆油
サラダ油 841 33.5 26.0 2.68

○ 切干大根の煮付け 油揚げ　鶏肉 人参　さやいんげん 切干し大根 きび砂糖 サラダ油
841 33.5 26.0 2.68

○ さつまいものみそ汁 豆腐　みそ　豚肉 人参 大根　長葱 さつま芋 サラダ油
841 33.5 26.0 2.68

○ 黒糖アーモンド でん粉　黒砂糖 アーモンド
841 33.5 26.0 2.68

○ カレーピラフ 大豆　豚肉
ソーセージ

牛乳／ 人参 グリンピース　玉葱　マッシュルーム 米　麦　砂糖 サラダ油
759 28.8 20.2 2.77

○ 海草サラダ 海藻ミックス キャベツ　きゅうり　玉葱 きび砂糖 ごま　サラダ油
759 28.9 20.2 2.77

○ チキンヌードルスープ いんげん豆　豆乳
鶏肉

牛乳 人参　ほうれん草 玉葱　コーン缶 スパゲティ　小麦粉
じゃが芋

バター　サラダ油
759 28.9 20.2 2.77

○ 美生柑 美生柑
759 28.9 20.2 2.77

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
837 23.5 23.5 2.86

○ プルコギ みそ　豚肉 人参　ピーマン たけのこ　玉葱　にんにく きび砂糖 ごま　ごま油
サラダ油 837 28.3 23.5 3.46

○ バンサンスウ キャベツ　きゅうり　もやし 春雨　砂糖 ごま油　サラダ油
837 28.3 23.5 3.46

○ 中華卵スープ 豆腐　卵 小松菜　人参 玉葱 でん粉 ごま油
837 28.3 23.5 3.46

○ 杏仁豆腐 みかん缶　パイン缶　黄桃缶 砂糖　杏仁豆腐
837 28.3 23.5 3.46

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
749 28.3 24.0 2.85

○ 豆腐のチリソース 豆腐　みそ　鶏肉 にら　人参 生姜　にんにく　長葱　干し椎茸 でん粉　きび砂糖 ごま油　サラダ油
749 30.7 24.0 3.16

○ もずくと卵のスープ 卵 もずく 小松菜 干し椎茸　長葱　えのき茸 でん粉
749 30.7 24.0 3.16

○ 切干大根の中華サラダ 人参 キャベツ　きゅうり　切干し大根 きび砂糖　きび砂糖 ごま　ごま油
サラダ油 749 30.7 24.0 3.16

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド
749 30.7 24.0 3.16

○ かやくご飯 鶏肉 牛乳／ 人参 干し椎茸 米　麦　しらたき　き
び砂糖

サラダ油
797 40.3 29.6 2.89

○ ししゃもの磯部揚げ 青のり　ししゃも でん粉 サラダ油
797 40.2 29.6 2.89

○ 大根と油揚げの炊いたん 大豆　油揚げ
鶏肉

人参 大根　干し椎茸 こんにゃく　きび砂糖 サラダ油
797 40.2 29.6 2.89

○ 湯葉の卵とじ汁 豆腐　湯葉　鶏肉
卵

ほうれん草 でん粉
797 40.2 29.6 2.89

○ ひとくちアセロラゼリー アセロラゼリー
797 40.2 29.6 2.89

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
739 34.6 20.9 2.37

○ 手作りちりめんふりかけ かつお節 京ちりめん きび砂糖 ごま
739 34.6 20.9 2.37

○ 鰆の西京味噌焼き みそ　鰆 水あめ
739 34.6 20.9 2.37

○ ごぼうの五目煮 大豆　鶏肉 昆布 人参 ごぼう　たけのこ こんにゃく　きび砂糖 サラダ油
739 34.6 20.9 2.37

○ お講汁 油揚げ　みそ 人参 かぶ　大根　長葱　ほんしめじ 麩　すいとん
739 34.6 20.9 2.37

○ セサミトースト 牛乳／ 食パン　食パン　食
パン　砂糖

ごま　マーガリン
799 30.6 40.2 2.67

○
アスパラガスのクリームシチュー 大豆　豆乳

ベーコン　鶏肉
牛乳　チーズ アスパラガス　人参

ほうれん草
玉葱 小麦粉　じゃが芋 生クリーム　バ

ター　サラダ油 799 30.6 40.2 2.67

○ 茎わかめのサラダ くきわかめ 人参 キャベツ　大根　玉葱 砂糖 ごま　ごま油
サラダ油 799 30.6 40.2 2.67

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
856 34.7 35.5 2.69

○ にしんの竜田揚げ にしん でん粉 大豆油
856 42.7 35.5 2.69

○ 水菜ののり風味和え あおさ　のり 京菜　人参 キャベツ　えのき茸 ごま
856 42.7 35.5 2.69

○ 若竹汁 豆腐　みそ わかめ 小松菜 たけのこ
856 42.7 35.5 2.69

○ 黒豆の煮豆 黒豆 三温糖
856 42.7 35.5 2.69

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
735 31.5 19.4 2.86

○ みそカツ みそ　豚肉 にんにく 小麦粉　パン粉　で
ん粉　きび砂糖

ごま　ごま油
大豆油 735 31.5 19.4 2.86

○ おかか和え かつお節 あおさ 人参　ほうれん草 キャベツ　もやし
735 31.5 19.4 2.86

○ いもの子汁 豆腐　みそ　鶏肉 人参 ごぼう　大根　長葱　ほんしめじ こんにゃく　じゃが芋
735 31.5 19.4 2.86

○ きな粉大豆 大豆　きな粉 砂糖
735 31.5 19.4 2.86

職員研修のため，給食はありません。

京都の食を知ろう ②

京都の伝統食材の，湯葉，水菜，

たけのこ，黒豆を使用します。京都

では身欠にしんが使われますが，

給食では生のにしんを使用します。

京都の食を知ろう①

京都の伝統料理には「かやくご飯」

「ちりめん山椒」「西京味噌漬け焼

き」などがあります。

給食では少しアレンジをして調理し

ます。

21日～23日は3年生が京都に修学
旅行に行きます。

今週は京都の郷土料理や食材を取

り入れました。
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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。 777 31.2 24.8 2.73
※「牛乳／」は飲用牛乳です。
※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。

○ キムタクチャーハン 豚肉 牛乳／ 人参 たくあん漬け　にんにく　長葱　キム
チ

米　麦 ごま油　サラダ油
717 25.7 20.4 2.77

○ 春雨サラダ 人参 キャベツ　きゅうり 春雨　きび砂糖 ごま　ごま油
サラダ油 717 25.7 20.4 3.37

○ にら卵スープ 豆腐　卵 にら 長葱 でん粉 ごま油
717 25.7 20.4 3.37

○ フルーツナタデココ みかん缶　パイン缶　黄桃缶 カクテルゼリー
ナタデココ 717 25.7 20.4 3.37

○ グリンピースご飯 牛乳／ グリンピース 米　麦
709 33.2 16.2 2.65

○ 鮭のにんにくしょうゆやき 鮭 にんにく でん粉　きび砂糖
709 33.2 16.2 3.26

○ もやしのねぎたれ和え 小松菜　人参 キャベツ　生姜　長葱　もやし きび砂糖 ごま　ごま油
サラダ油 709 33.2 16.2 3.26

○ けの汁 油揚げ　高野豆
腐　みそ

人参 ごぼう　大根　長葱　干し椎茸 こんにゃく サラダ油
709 33.2 16.2 3.26

○ 小玉すいか すいか
709 33.2 16.2 3.26

○ キャロットパン 牛乳／ キャロットパン
701 29.9 25.1 2.90

○ じゃが芋のミートグラタン 大豆　豚肉 チーズ トマトピューレ 玉葱 米粉　じゃが芋 サラダ油
701 29.9 25.1 3.51

○ ポトフ 豚肉　ソーセージ かぶ（葉）　人参 かぶ　キャベツ　セロリー　玉葱 サラダ油
701 29.9 25.1 3.51

○ コーンサラダ 人参 キャベツ　きゅうり　玉葱　コーン缶 きび砂糖 サラダ油
701 29.9 25.1 3.51

○ スパイシータコス丼 大豆　豚肉 牛乳／ 生姜　玉葱　にんにく 米　麦　ワンタンの
皮

大豆油　サラダ油
783 28.9 20.6 2.59

○ ブロッコリーサラダ 人参　ブロッコリー キャベツ　きゅうり　コーン缶 砂糖 サラダ油
783 28.9 20.6 2.59

○ 柏の野菜たっぷりスープ 豚肉　ソーセージ 人参　ほうれん草 かぶ　キャベツ　玉葱　長葱 じゃが芋 サラダ油
783 28.9 20.6 2.59

○ カルシウムヨーグルト ヨーグルト
783 28.9 20.6 2.59

○ ご飯 牛乳／ 米　麦
838 32.2 30.4 2.35

○ さんまの松前煮 さんま 生姜　長葱　オレンジピューレ きび砂糖
838 32.2 30.4 2.35

○ カレー肉じゃが 豚肉 人参 玉葱 じゃがいも　白滝　き
び砂糖

サラダ油
838 32.2 30.4 2.35

○ のっぺい汁 油揚げ　豚肉 小松菜　人参 長葱 里芋　でん粉
こんにゃく

サラダ油
838 32.2 30.4 2.35

○ 冷凍みかん 冷凍みかん
838 32.2 30.4 2.35

○ ハヤシライス みそ　豚肉
ベーコン

牛乳／ 人参　トマトピューレ グリンピース　生姜　玉葱　にんにく
マッシュルーム

米　麦　小麦粉
じゃが芋　きび砂糖

バター　サラダ油
802 25.1 23.1 2.82

○ りっちゃんサラダ かつお節 昆布 人参 キャベツ　きゅうり　玉葱　コーン缶 きび砂糖 サラダ油
802 25.1 23.1 2.82

○ 小玉すいか すいか
802 25.1 23.1 2.82

○ ジャージャー麺 大豆　みそ　豚肉 牛乳／ 人参 生姜　たけのこ　玉葱　にんにく　長
葱　干し椎茸

中華麺　でん粉
きび砂糖

ごま油　サラダ油
819 31.5 27.8 2.95

○ トックのスープ 豚肉　卵 チンゲン菜　人参 玉葱　白菜　干し椎茸 トック　でん粉
きび砂糖

ごま油　サラダ油
819 31.5 27.8 3.17

○ ぐりとぐらのかすてら 牛乳 ミックス粉
グラニュー糖

バター
819 31.5 27.8 3.17

○ スタミナ豚丼 大豆　豚肉 牛乳／ にら　人参 キャベツ　生姜　たけのこ　玉葱
にんにく

米　麦　でん粉
きび砂糖

サラダ油
717 26.9 22.3 2.56

○ 磯香あえ のり ほうれん草　人参 キャベツ　もやし
717 26.9 22.3 2.56

○ いもの子汁 豆腐　みそ　鶏肉 小松菜 ごぼう　大根　長葱 こんにゃく　里芋
717 26.9 22.3 2.56

きび砂糖 ごま油　サラダ油
792 27.4 21.5 2.60

○ メープルアーモンド きな粉 メープルシロップ アーモンド
717 26.9 22.3 2.56

○ わかめご飯 牛乳／　　わかめ 米　麦 ごま
792 27.4 21.5 2.60

○ みそけんちん汁 豆腐　みそ　鶏肉 人参 ごぼう　大根　長葱 こんにゃく　じゃが芋 サラダ油
792 27.4 21.5 2.60

平均栄養量

○ 手作りコロッケ 豚肉 牛乳 玉葱 小麦粉　パン粉
じゃが芋　マッシュポ
テト

大豆油　サラダ油
792 27.4 21.5 2.60

○ もやしのポン酢和え 小松菜　人参 キャベツ　もやし

中学生の健康に特に大切な栄養素は・・・・

秋田県の

郷土料理です。

若葉・双葉学級が

グリンピースの鞘取

りをします。
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