
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

肉魚卵豆類 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

712 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32.6 ｇ

トマト肉じゃが
ぶた肉 にんじん、トマト缶

さやいんげん
たまねぎ 三温糖、しらたき

じゃがいも
ひまわり油

14.5 ｇ

チキンサラダ
とり肉 にんじん キャベツ、もやし

きゅうり 2.8 ｇ

辛みワンタンスープ
ぶた肉 にんじん、

チンゲン菜
しょうが、ねぎ
たまねぎ、しめじ

ひまわり油
ごま油

ガパオライス
ぶた肉,大豆
ぶたレバー

青ピーマン,パプリ
カ,にんじん

にんにく,しょうが,
たまねぎ

精白米、発芽玄米、
三温糖,でんぷん

ひまわり油
875 kcal

牛乳
牛乳

34.9 ｇ

しょうが風味サラダ
しらす干し にんじん キャベツ,きゅうり,だ

いこん,しょうが
上白糖 ごま油

26.3 ｇ

青菜ときのこの卵スープ
とり肉,鶏卵
かまぼこ

にんじん,こまつな はくさい,しめじ でんぷん
3.1 ｇ

アップルケーキ
鶏卵,豆乳ﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ（乳不使用）

薄力粉,三温糖,
粉糖

ひまわり油,乳不
使用ﾏｰｶﾞﾘﾝ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

828 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

34.0 ｇ

ユーリンチー
とり肉 しょうが,にんにく,

ねぎ
でんぷん,薄力粉,
三温糖

米油,
ごま油 25.1 ｇ

マカロニサラダ
にんじん キャベツ,コーン じゃがいも,ﾏｶﾛﾆ,

上白糖
卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ

2.3 ｇ

なめこ汁
豆腐,みそ 煮干し にんじん たまねぎ,なめこ,

だいこん,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

914 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

28.1 ｇ

チキンカレー
とり肉 にんじん にんにく,たまねぎ,

りんごペースト
じゃがいも,
薄力粉

ひまわり油,
バター 33.4 ｇ

カリカリ大豆
大豆 でんぷん,上白糖 米油

2.6 ｇ

海藻サラダ
海藻,寒天 キャベツ,きゅうり,

コーン
上白糖 ひまわり油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

755 kcal

牛乳＆りんご
牛乳 りんご

30.2 ｇ

ししゃもの磯部揚げ
ししゃも,
あおのり

小麦粉 米油
21.4 ｇ

凍り豆腐の和え物
凍り豆腐 にんじん,

ほうれんそう
はくさい 上白糖

2.3 ｇ

すまし汁
木綿豆腐 にんじん,

こまつな
たまねぎ,
えのきたけ

ふ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

759 kcal

牛乳
牛乳

30.3 ｇ

筑前煮
とり肉,
さつま揚げ

にんじん,
さやいんげん

ごぼう,たけのこ,
干し椎茸

こんにゃく,
三温糖

ひまわり油
21.7 ｇ

ツナサラダ
ツナ わかめ にんじん キャベツ,もやし,

レモン(果汁） 2.9 ｇ

じゃがいもとキャベツのみそ汁
油揚げ,みそ たまねぎ,キャベツ,

えのきたけ
じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

759 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

30.4 ｇ

ヤンニョムチキン
とり肉 にんにく 小麦粉,でんぷん,

上白糖
米油,ごま油

23.5 ｇ

コールスローサラダ
にんじん キャベツ,きゅうり,

たまねぎ
ひまわり油

2.5 ｇ

わかめスープ
ハム わかめ にんじん しょうが,たまねぎ、

ねぎ,えのきたけ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

763 kcal

牛乳＆小魚
牛乳小魚

31.1 ｇ

ホッケのフライ
米油

21.2 ｇ

枝豆サラダ
えだまめ,にんじん キャベツ,きゅうり 緑豆はるさめ,上白

糖
ひまわり油,ごま

2.3 ｇ

鶏きのこ汁
とり肉,豆腐 こまつな 干し椎茸,えのきたけ

しめじ,ねぎ
でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

808 kcal

牛乳＆キャンディーチーズ
チーズ

38.0 ｇ

ささみレモン揚げ
とり肉 レモン(果汁） でんぷん,上白糖 米油

23.8 ｇ

ひじきの煮物
大豆,竹輪,
油揚げ

ひじき にんじん 干し椎茸 三温糖 ひまわり油
3.0 ｇ

いものこ汁
とり肉、みそ 煮干し こまつな ごぼう,えのきたけ,

だいこん,ねぎ
さといも,でんぷん

基準値＜エネルギー830kcal＞＜たんぱく質35.3g＞＜脂質23.1g＞＜食塩相当量2.5g未満＞

　★都合により献立が変更になることがあります。ご理解のうえ、ご協力よろしくお願いいたします
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令和７年度
真田中学校

日 予定献立

主な食材 エネルギー

今月の
メッセージ☆

主に体の組織を作る 主に熱や力になる たんぱく質

脂質

食塩相当量

主に体の調子を整える

11月(後半)献立表

勤労感謝
の日

今月の食育目標：感謝して食べよう

和食の日

だしで味わう和食の日献立

3-1バイキング給食

3-2バイキング給食


