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中学校

砂糖　小麦粉 油

千葉県産の小松菜をたっぷり

使ったサラダです。

砂糖 ごま　油

○ チーズドッグ 卵 チーズ　スキムミ
ルク

○ 小松菜のごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え 小松菜 キャベツ　とうもろこし　もやし

808 33.6 20.3 3.82

砂糖

ポタージュの中に，星型のにん

じんが入っているかもしれませ

ん。探してみてください。

○
ジャージャー麺
(ちゃんぽん麺)

大豆　豚肉　味噌 牛乳／ にんじん 玉ねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが　に
んにく

ちゃんぽん麺　でん
粉　砂糖

米粉　じゃが芋 バター

○ フルーツ寒天和え 寒天 　　　　　　　　みかん缶　パイン　黄桃

油

25.4 32.6 2.73

○ キャロットポタージュ 白いんげん豆　大
豆　ベーコン

チーズ　牛乳　生
クリーム

にんじん 　　　　　　　　玉ねぎ　マッシュルーム

○ ココア揚げパン 牛乳／ パン　砂糖 油　ココア 811

三色和え 小松菜　にんじん もやし 砂糖

○ 呉汁 大豆　豆乳　豚肉
味噌

昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　玉ねぎ
しょうが

じゃが芋

29.2 20.4 2.27

○ 味付けのり のり 砂糖
明日の「千葉県民の日」にちな

んで，千葉県産の食べ物を多く

取り入れました。「ちばの恵み

でまんてん笑顔」になりますよ

うに。

○ 鰯のカレー竜田揚げ 鰯 でん粉　砂糖 油

○

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦 774

ごぼう　大根　えのきたけ　しいたけ じゃが芋

○ 小魚アーモンド かたくちいわし 砂糖　でん粉 アーモンド

砂糖 油

「辛子和え」には辛子が入っ

ています。辛すぎないように

食べた時に少し香るくらいに

しています。

○ 野菜の辛子和え 小松菜　にんじん キャベツ　もやし

○ 鶏肉の味噌焼き 鶏肉　味噌 しょうが　にんにく

砂糖

○ 沢煮椀 豚肉 昆布 にんじん

くきわかめ　わか
め　寒天

にんじん　さとう　あおじ
そ

キャベツ　きゅうり　もやし

767 33.4 23.8 2.25

砂糖　水あめ

スパゲティには夏野菜を入れまし

た。

25.1 2.64

でん粉　砂糖 油

○ ご飯 牛乳／ 米

○ アセロラゼリー 寒天 アセロラ　レモン

○
海藻サラダ
（ドレッシング別配り）

五色ナムル 小松菜　にんじん 切干大根　もやし　きくらげ 砂糖 ごま　ごま油

○
ラタトゥイユスパゲティ
(スパゲティ)

白いんげん豆　ツ
ナ　豚肉　ベーコ
ン

牛乳／　　チーズ かぼちゃ　トマト 玉ねぎ　なす　えのきたけ　しめじ
マッシュルーム　にんにく

スパゲティ　　砂糖

○ ジャジャン豆腐 生揚げ　豚肉　味
噌

にら　にんじん キャベツ　玉ねぎ　ねぎ　しいたけ
しょうが　にんにく

オリーブオイル
油　バター 766 31.1

○ ご飯 牛乳／

○ 焼きぎょうざ 豚肉　大豆 にら キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが 小麦粉　でん粉 ラード　ごま油 「五色ナムル」の五つの食材

は

何かわかりますか？食べなが

ら

米 833 29.1 25.8 2.26

○

○ スナックアーモンド アーモンド

○ うずら卵とほたてのスープ 豆腐　ほたて　う
ずら卵

昆布　わかめ にんじん ねぎ　えのきたけ
スープには旨味のあるほたて

のほぐし身が入っています。

ポークビーンズ 大豆　豚肉 チーズ トマト 玉ねぎ　りんご　しょうが　にんにく じゃが芋　砂糖

○
ピリ辛肉丼
(麦ご飯)

大豆　豚肉　味噌 牛乳／ にら　にんじん 玉ねぎ　はくさい　もやし　しょうが
にんにく

米　麦　砂糖 ごま　ごま油
822 35.2 26.1 2.55

37.8 32.5 3.08

○ メンチカツ 豚肉 玉ねぎ 砂糖　でん粉　小麦
粉
パン粉

油

４３００個くらいの「メンチカツ」

をセンターで揚げます。お好みでパ

ンにはさんで食べてください。

○ こんにゃく入りサラダ こんにゃく　キャベツ　きゅうり
とうもろこし　玉ねぎ

砂糖 油

○

○ 丸パン (横スライス） 牛乳／ パン 864

かき卵汁 豆腐　さつま揚げ
卵

昆布 にんじん 玉ねぎ でん粉　里芋

○ 一口ぶどうゼリー ぶどう 砂糖

30.8 24.3 3.66

○ 鯖のおかか煮 鯖　かつお節 水あめ　砂糖
でん粉 「鯖」には，頭の働きをよくす

るのを助ける「ＤＨＡ（ドコサ

ヘキサエン酸）」という栄養が

たくさん入っています。今日は

かつお節と一緒に煮ています。

○ 磯香和え のり にんじん　ほうれん草 もやし 砂糖 ごま油

○

○ わかめご飯 牛乳／　　わかめ 米　砂糖　でん粉 803

肉じゃが 豚肉 にんじん しらたき　玉ねぎ じゃが芋　砂糖

○ 大豆昆布 大豆 昆布 砂糖

35.5 22.2 2.52

○ いかのかりん揚げ いか 砂糖　でん粉 油 ６月４日から１０日は「歯と口

の健康週間」です。１日早いで

すが，よく噛む献立を出してい

ます。よく噛むと体にいいこと

がたくさんあります。

○ 枝豆入りごま和え にんじん 枝豆　キャベツ　もやし 砂糖 ごま

○

○ ご飯 牛乳／ 米 868

ＡＢＣマカロニ入りスープ 豚肉 昆布 にんじん キャベツ　玉ねぎ　マッシュルーム マカロニ

○ ヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　寒天 砂糖

35.5 27.4 2.80

○ パプリカグリルチキン 鶏肉 パプリカ にんにく 砂糖 オリーブオイル 「パプリカグリルチキン」の

「パプリカ」は，唐辛子の仲間

です。赤い色をしていますが，

辛くはありません。「ハンガ

リー」という国でよく使われて

いる香辛料です。

○ ジャーマンポテト ベーコン にんじん　パセリ とうもろこし じゃが芋 バター

○

○ ぶどうパン 牛乳／ ブドウパン 846

○ アスパラガスのサラダ グリーンアスパラガス キャベツ　とうもろこし　玉ねぎ 砂糖 油 カレーには「南瓜」が入っています。わ

かりますか？

米　麦　じゃが芋　米
粉砂糖　でん粉　小
麦粉

油　砂糖　ココア
840 24.8 20.1 3.22○

かぼちゃ入りカレーライス
(麦ご飯)

豚肉 牛乳／ かぼちゃ　にんじん
トマト

玉ねぎ　りんご　しょうが　にんにく

質

Kcal ｇ ｇ ｇ

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

令和4年5月19日

令和4年06月 　予 定 献 立 表 柏市給食センター

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

1群 2群 3群 4群

たんぱく

脂質 塩分

★のにんじん

入っていたら

ハッピー？！



中学校

質

Kcal ｇ ｇ ｇ
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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。 824 31.4 25.7 2.99

※「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％）、塩分/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼のご飯、めん料理のうどん等　★「米」は通年、沼南地区産です。

○ 黒糖大豆 大豆 砂糖　黒糖　寒梅粉
小麦粉　でん粉

枝豆入り米粉シチュー 白いんげん豆　大
豆　豆乳　ベーコ
ン　鶏肉

チーズ　牛乳　生
クリーム

にんじん 枝豆　玉ねぎ

油

○ いかのガーリックソースかけ いか 玉ねぎ　しょうが　にんにく

○ 梅ドレッシングサラダ

平均栄養量

米粉　じゃが芋 バター

38.7 29.5 3.85

砂糖　でん粉 油
これから更に気温が上がり，

疲れがとれるように梅が香る

サラダにしました。梅のすっ

ぱさが疲れた体を回復させて

くれます。

にんじん キャベツ　きゅうり　もやし　りんご
梅

砂糖 油

○

○ コッペパン 牛乳／ パン 828

○ かぼちゃと玉ねぎの味噌汁 生揚げ　味噌 昆布 かぼちゃ 玉ねぎ　えのきだけ

切干大根　しいたけ　しょうが 砂糖 油

○ 厚焼き卵 卵 砂糖　でん粉 油

○ のり佃煮 のり 砂糖　水あめ
でん粉　はちみつ

油

今日は佃煮の日です。佃煮は

日本の古くからある料理法の

一つです。ご飯にのせて食べ

ましょう。
○ 切干大根の旨煮 油揚げ　鶏肉 にんじん

中華卵コーンスープ 白いんげん豆　豆
腐　卵

昆布 とうもろこし　玉ねぎ でん粉

○ ご飯 牛乳／ 米 829 32.5 23.8 3.44

24.7 25.3 3.30

○ バンサンスウ 小松菜　にんじん きゅうり はるさめ　砂糖 ごま　ごま油　油 安倍川さつま芋は，安倍川もち

をさつま芋にかえた料理です。

揚げた芋にきなこと砂糖をまぶ

してあります。

○ あべかわさつま芋 きな粉 さつま芋　砂糖 油

○

○ 中華風炊き込みごはん 豚肉 牛乳／ にんじん たけのこ　玉ねぎ　しいたけ 米　砂糖　でん粉 油 855

キャベツとベーコンのスープ ベーコン 昆布 にんじん キャベツ　玉ねぎ じゃが芋

○ 冷凍みかん みかん

31.2 26.1 2.45

○ タンドリーチキン 　　　　　鶏肉 ヨーグルト しょうが　にんにく 砂糖 ごま タンドリーチキンは，ヨーグル

トやケチャップ・カレー粉など

に鶏肉を漬けてからオーブンで

焼いています。今日は香ばしさ

をだすために，すりごまを入れ

ました。

○ 枝豆とコーンのサラダ にんじん 枝豆　とうもろこし 砂糖 油

○

○ ご飯 牛乳／ 米
844

キャベツ　しいたけ トック（米） 豚脂（ラード）

○ 味付小魚 かたくちいわし 砂糖　でん粉

砂糖 ごま油

トックは韓国料理に使われる

「もち」です。今日はスープ

に入っています。

○ ビビンバ（野菜) 小松菜　にんじん もやし

○ ビビンバ(肉) 大豆　豚肉　鶏肉 ぜんまい　しょうが　にんにく

砂糖 ごま　油

○ トック入りスープ なると　鶏肉 昆布 にんじん

877 35.4 21.7 2.97

そうめん

○ ご飯 牛乳／ 米

キャベツ じゃが芋　砂糖 ごま

○ すましそうめん汁 なると　鶏肉 昆布 にんじん しいたけ

大根 砂糖　でん粉 油
秋刀魚のおろしかけは，油で揚げた

秋刀魚に大根おろしのソースをかけ

ています。暑い時期にさっぱり食べ

てください。

○ じゃが芋のごま和え にんじん　ほうれん草

28.2 25.0 3.81

○ 秋刀魚のおろしかけ 秋刀魚

○ 菜飯 かつお節 牛乳／ 広島菜　京菜　大根葉 米　砂糖 810

○ ベビーチーズ チーズ

ねぎ　もやし　にんにく ワンタンの皮

○ 中華和え にんじん キャベツ　きゅうり　もやし　きくらげ 砂糖 ごま　ごま油　油
ラー油

○ 春巻き 豚肉 にんじん 玉ねぎ　キャベツ　しょうが　しいたけ 小麦粉　春雨
砂糖　米粉　でん粉

油　ラード

春巻きは，中華料理の点心の一つで

す。もともとは，春の食材を巻いた

のが始まりです。今日の春巻きの具

もたくさん入っています。
○ ワンタンスープ 豚肉 昆布 にんじん

小魚アーモンド かたくちいわし 砂糖　でん粉 アーモンド

○ ご飯 牛乳／ 米 848 24.1 29.6 2.38

32.2 26.7 3.48

○ チリコンカーン 大豆　豚肉　鶏肉 にんじん 玉ねぎ　グリンピース　にんにく 小麦粉 油 サラダには，味噌を使ったド

レッシングを使っています。

センター手作りのドレッシン

グです。

○ 味噌ドレッシングサラダ 味噌 にんじん きゅうり　とうもろこし　玉ねぎ じゃが芋 油

○

○ ミルクパン 牛乳／ ミルクロール 777

玉ねぎ　えのきたけ じゃが芋

○ 冷凍みかん みかん

パン粉 油

「ひじきの五目煮」の「ひじ

き」には，みなさんの成長を

助けるカルシウムがたくさん

入っています。

○ ひじきの五目煮 大豆　さつま揚げ ひじき にんじん　さやいんげん しらたき

○ ししゃもの磯辺揚げ ししゃも　青のり

砂糖

○ 玉ねぎとじゃが芋の味噌汁 油揚げ　味噌 昆布

825 30.4 21.2 3.25○ ご飯 牛乳／ 米

ごまいり


