
ココアビーンズ 796 kcal

ブロッコリーとﾎﾟﾃﾄのサラダ 36.0 ｇ

28.6 ｇ

2.4 ｇ

擬製豆腐 789 kcal

浅漬け 32.1 ｇ

みそけんちん汁 20.4 ｇ

2.4 ｇ

カリカリポテト 804 kcal

果物（巨峰） 21.8 ｇ

26.5 ｇ

2.2 ｇ

ポテトサラダ 827 kcal

ミネストローネ 27.9 ｇ

41.7 ｇ

2.6 ｇ

豚肉のスタミナ焼き 810 kcal

もやしのカレーサラダ 32.0 ｇ

すいとん汁 20.7 ｇ

2.4 ｇ

かぼちゃのﾁｰｽﾞ焼き 802 kcal

ツナと水菜の和え物 29.4 ｇ

卵とトマトのスープ 25.4 ｇ

2.4 ｇ

和風ハンバーグ 809 kcal

こんにゃくのおかか煮 34.0 ｇ

みそ汁（だいこん） 25.6 ｇ

2.4 ｇ

新じゃがいもの煮つけ 790 kcal

白菜漬け 29.6 ｇ

厚揚げのみそ汁 20.8 ｇ

2.5 ｇ

魚のハーブ焼き 800 kcal

シーフードマリネ 35.1 ｇ

オニオンスープ 28.9 ｇ

2.6 ｇ

ちくわのカレー揚げ 803 kcal

筑前煮 31.2 ｇ

豆乳元気アップ汁 20.5 ｇ

2.4 ｇ

鮭とチーズの春巻き 846 kcal

ペンネとブロッコリーのサラダ 37.3 ｇ

青梗菜のスープ 28.8 ｇ

ふりかけ 2.4 ｇ

ピーマンの肉詰め 784 kcal

大根サラダ 30.8 ｇ

ABCスープ 25.4 ｇ

2.5 ｇ

鶏肉の唐揚げ 864 kcal

納豆あえ 37.0 ｇ

かきたま汁 29.0 ｇ

果物（冷みかん） 2.7 ｇ

豆腐グラタン 865 kcal

スパゲティサラダ　 33.5 ｇ

パンプキンポタージュ 39.0 ｇ

2.7 ｇ

サラダコロッケ 854 kcal

磯びたし 27.5 ｇ

いものこ汁 25.2 ｇ

月見団子 2.5 ｇ

ヤンニョムチキン 801 kcal

もやしのナムル 28.3 ｇ

ワンタンスープ 26.7 ｇ

2.5 ｇ

あじの香味焼き 787 kcal

きんぴらごぼう 30.6 ｇ

のっぺい汁 16.5 ｇ

2.6 ｇ

                   ＊アレルギー食品には記号を示しています。 2026年　青木中学校

９月　献 立 表

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間


血や肉になる
黄の仲間


熱や力の元になる
緑の仲間


体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

フレッシュトマトのスパゲティー

○

★牛乳,鶏肉,★えび,いか,大豆 スパゲッティ,オリーブ油,かたくり
粉,米油,上白糖,じゃがいも,ひまわ
りサラダ油

にんにく,玉葱,トマト,トマト,ぶ
なしめじ,ピーマン,きゅうり,にん
じん,ブロッコリー,とうもろこし

2
水

ゆかりごはん

○

★牛乳,豚肉,豆腐,★たまご,鶏肉,
油揚げ,米みそ,

米,強化米,三温糖,ひまわりサラダ
油,さといも,つきこん

ゆかりご飯の素,しいたけ,にんじ
ん,ねぎ,キャベツ,きゅうり,こま
つな,しょうが,だいこん,ごぼう,
ねぎ

3
木

ご飯

○

★牛乳,青のり,豚肉 米,強化米,じゃがいも,ひまわりサラ
ダ油,★小麦粉,はちみつ

にんにく,しょうが,玉葱,にんじ
ん,ごぼう,ぶどうごぼっこカレー

4
金

ホットドッグ

○

★牛乳,荒挽きロング（パン用）,
ロースハム,ベーコン

★コッペパン,じゃがいも,★マヨ
ネーズ(卵黄型）,オリーブ油

キャベツ,にんじん,とうもろこし,
ズッキーニ,玉葱,にんにく,トマ
ト,パセリ

7
月

ご飯

○

★牛乳,豚肉,鶏肉,油揚げ 米,強化米,ひまわりサラダ油,三温
糖,ごま油,ごま,小麦粉

にんにく,ぶなしめじ,にら,にんじ
ん,玉葱,もやし,こまつな,とうも
ろこし,だいこん,はくさい,えのき
たけ,ねぎ

8
火

アスパラとベーコンのピラフ

○

★牛乳,ベーコン,鶏肉,★チーズ,ま
ぐろ,かつお,★たまご

米,強化米,★無塩バター,ひまわりサ
ラダ油,ごま,三温糖,かたくり粉

アスパラガス,にんじん,とうもろ
こし,かぼちゃ,玉葱,レモン,水菜,
キャベツ,トマト,ぶなしめじ,にん
にく

9
水

ご飯

○

★牛乳,豚肉,牛肉,豆腐,★たまご,
ちくわ,がんもどき,かつお,豆腐,油
揚げ,米みそ

米,強化米,★パン粉,三温糖,かたく
り粉,ひまわり油,こんにゃく

玉葱,にんじん,たけのこ,だいこ
ん,えのきたけ,こまつな

10
木

きのこご飯

○

★牛乳,油揚げ,鶏肉,鶏肉,塩昆布,
生揚げ,わかめ,米みそ(淡色辛みそ)

米,強化米,三温糖,じゃがいも,ひま
わりサラダ油,ごま

えのきたけ,ぶなしめじ,しいたけ,
ごぼう,にんじん,たけのこ,さやえ
んどう,しいたけ,はくさい,きゅう
り,しょうが,玉葱,こまつな

11
金

揚げパン（きなこ）

○

★牛乳,きな粉,ホキ,いか,★えび,
鶏肉

★コッペパン,ひまわり油,グラ
ニュー糖,オリーブ油,三温糖

きゅうり,紫たまねぎ,キャベツ,に
んじん,玉葱,パセリ

14
月

ご飯

○

★牛乳,ちくわ,鶏肉,鶏肉,豆腐,米
みそ,豆乳

米,強化米,★てんぷら粉,ひまわり
油,こんにゃく,三温糖

にんじん,たけのこ,ごぼう,しいた
け,冷凍さやいんげん,はくさい,え
のきたけ,ぶなしめじ,ほうれんそ
う

15
火

ご飯

○

★牛乳,鮭,★チーズ,ロースハム,豚
肉,★うずら卵

米,強化米,★春巻きの皮,ひまわり
油,マカロニ,オリーブ油,三温糖

しそ,ブロッコリー,にんじん,とう
もろこし,しいたけ,玉葱,はくさ
い,チンゲンツァイ

16
水

ご飯

○

★牛乳,豚肉,★たまご,かまぼこ,
ベーコン

米,強化米,★小麦粉,ひまわりサラダ
油,★マカロニ

ピーマン,玉葱,だいこん,キャベ
ツ,きゅうり,とうもろこし,にんじ
ん

17
木

わかめごはん

○

★牛乳,わかめ,鶏肉,納豆,かつお,
蒸しかまぼこ（カット）,★たまご,
だし昆布

米,強化米,かたくり粉,ひまわり油 もやし,ほうれんそう,だいこん,に
んじん,ねぎ,しいたけ,えのきた
け,こまつな,みかん

18
金

コッペパン

○

★牛乳,豆腐,まぐろ,★チーズ,ベー
コン,牛乳,★クリーム(乳脂肪)

★コッペパン,★マヨネーズ(全卵
型）,スパゲッティ,ひまわりサラダ
油,ごま油,三温糖

玉葱,きゅうり,にんじん,キャベ
ツ,かぼちゃ,かぼちゃ,パセリ

24
木

ご飯

○

★牛乳,★チーズ,ロースハム,かつ
お,焼きのり,鶏肉,豆腐,米みそ

米,強化米,じゃがいも,★マヨネーズ
(全卵型）,★花衣,★パン粉,ひまわ
り油,さといも,つきこん,月見団子

とうもろこし,にんじん,ほうれん
そう,もやし,だいこん,ごぼう,ね
ぎ,ぶなしめじ

29
火

ご飯

○

★牛乳,鶏肉,米みそ,豚肉 米,強化米,かたくり粉,ひまわり油,
ごま油,三温糖,ウエーブワンタン

にんにく,玉葱,もやし,にんじん,
きゅうり,しいたけ,はくさい,たけ
のこ,ねぎ

30
水

ご飯

○

★牛乳,あじ,豚肉,鶏肉,かまぼこ 米,強化米,ごま,ひまわりサラダ油,
三温糖,さといも,つきこん,かたくり
粉

ねぎ,ごぼう,にんじん,しいたけ,
だいこん


