
ポテトカップグラタン 798 kcal
糸寒天サラダ　 26.9 ｇ
レタスとトマトのスープ 28.3 ｇ
柏餅 2.6 ｇ
豚肉のスタミナ焼き 808 kcal
シャキッとポテトサラダ 31.7 ｇ
みそ汁（豆腐･えのき） 20.5 ｇ

2.5 ｇ
鶏肉の香草焼き 810 kcal
フルーツポンチ 32.6 ｇ
ABCスープ 27.9 ｇ

2.6 ｇ
炒り豆腐 800 kcal
ひじきのマリネ 31.2 ｇ
わかめの味噌汁 22.3 ｇ

2.5 ｇ
おからドーナッツ 802 kcal
ゆかり和え 29.0 ｇ
すき焼き風汁 20.2 ｇ

2.1 ｇ
和風ローフ　 809 kcal
スパゲティサラダ　 32.2 ｇ
切り干し大根のスープ　 26.6 ｇ

2.5 ｇ
あじの梅麹漬け 798 kcal
たくあんもみ 38.5 ｇ
かきたま汁 21.4 ｇ

2.1 ｇ
鶏肉のトマトソース煮　 789 kcal
ブロッコリーサラダ 31.2 ｇ
ポトフ 25.9 ｇ
くだもの（デコポン） 2.5 ｇ
春巻き 790 kcal
海藻サラダ 25.5 ｇ
麻婆豆腐 22.1 ｇ

2.2 ｇ
鶏肉のピリ辛焼き 826 kcal
キャベツの昆布あえ 32.5 ｇ
相性汁 27.8 ｇ

2.4 ｇ
凍り豆腐の含め煮 801 kcal
マンナンサラダ 28.0 ｇ
小松菜の味噌汁 23.9 ｇ

2.5 ｇ
豚キムチ丼 801 kcal
納豆あえ 30.6 ｇ
けんちんうどん 17.3 ｇ

2.5 ｇ
白身魚のフライ 794 kcal
コーンサラダ 37.9 ｇ
ミネストローネ　 25.3 ｇ
さくらんぼゼリー 2.4 ｇ
ちくわの蒲焼き 780 kcal
チキンとｷｬﾍﾞﾂのｻﾗﾀﾞ 28.2 ｇ
凍り豆腐の味噌汁 17.1 ｇ

2.5 ｇ
キーマカレー 803 kcal
ポテトサラダ 35.5 ｇ
レタスのスープ 31.6 ｇ

2.5 ｇ
五目卵焼き 806 kcal
ごまネーズあえ 31.4 ｇ
たけのこの煮物 31.7 ｇ

2.1 ｇ
元気の出るレバー　 797 kcal
白菜漬け 30.9 ｇ
豆腐と玉葱の味噌汁　 25.2 ｇ

2.6 ｇ
ソース焼きそば 810 kcal
新玉葱とツナのサラダ 34.2 ｇ
豆乳元気アップ汁 24.8 ｇ
果物（さくらんぼ） 2.6 ｇ

             ＊アレルギー食品には記号を示しています。

29
金

コッペパン

○

★牛乳,豚肉,青のり,まぐろ,鶏
肉,豆腐,米みそ,豆乳

★コッペパン,★蒸し中華めん,ひ
まわりサラダ油,ごま油

27
水

にんじん,玉葱,キャベツ,もやし,
きゅうり,はくさい,ぶなしめじ,
ほうれんそう,さくらんぼ

28
木

ご飯

○

★牛乳,豚レバー,鶏肉,凍り豆腐,
塩昆布,わかめ,豆腐,米みそ

米,強化米,かたくり粉,ひまわり
油,ひまわりサラダ油,三温糖,ご
ま,じゃがいも

にら,はくさい,きゅうり,にんじ
ん,しょうが,玉葱

ご飯

○

★牛乳,★たまご,豚肉,★えび,ち
くわ,鶏肉

米,強化米,ひまわりサラダ油,三
温糖,★マヨネーズ(卵黄型）,ご
ま,こんにゃく

にんじん,玉葱,ごぼう,さやいん
げん,はくさい,こまつな,たけの
こ,しいたけ,きぬさや

26
火

ナン

○

★牛乳,豚肉,鶏肉,大豆,ロースハ
ム,鶏肉

ナン,ひまわりサラダ油,★小麦
粉,じゃがいも,★マヨネーズ(卵
黄型）

しょうが,にんにく,玉葱,にんじ
ん,パセリ,エリンギ,キャベツ,と
うもろこし,レタス

25
月

ご飯

○

★牛乳,ちくわ,凍り豆腐,米みそ 米,強化米,かたくり粉,ひまわり
油,三温糖,ごま,ひまわりサラダ
油,じゃがいも

キャベツ,きゅうり,にんじん,ね
ぎ,こまつな

22
金

コッペパン

○

★牛乳,もうかざめ,ベーコン ★コッペパン,★花衣,★パン粉,
米油,三温糖,ひまわりサラダ油,
じゃがいも,オリーブ油,★マカロ
ニ･スパゲッティ,さくらんぼゼ

キャベツ,きゅうり,にんじん,と
うもろこし,玉葱,セロリー,にん
にく,トマト,パセリ

21
木

ご飯

○

★牛乳,豚肉,納豆,かつお,油揚げ 米,強化米,ひまわりサラダ油,三
温糖,ごま油,★うどん(ゆで)冷,
さといも

しょうが,ねぎ,はくさいキムチ漬
け,もやし,ほうれんそう,だいこ
ん,にんじん,ごぼう,だいこん,ね
ぎ,ぶなしめじ

20
水

たけのこご飯

○

★牛乳,鶏肉,油揚げ,凍り豆腐,ま
ぐろ,焼きのり,米みそ

米,三温糖,しらたき,ごま,★マヨ
ネーズ(卵黄型）,じゃがいも

たけのこ,にんじん,こまつな,
きゅうり,キャベツ,えのきたけ,
ねぎ

19
火

ご飯

○

★牛乳,鶏肉,塩昆布,ベーコン,豆
乳,米みそ(淡色辛みそ)

米,強化米,三温糖,ごま油,ごま,
さつまいも,緑豆はるさめ,ひまわ
りサラダ油

キャベツ,きゅうり,にんじん,玉
葱,ねぎ,きぬさや

18
月

ご飯

○

★牛乳,わかめ,豆腐,豚肉,米みそ 米,強化米,ひまわり油,ごま油,三
温糖,かたくり粉

きゅうり,キャベツ,とうもろこ
し,玉葱,にんじん,にら,にんに
く,しょうが,しいたけ

15
金

コッペパン

○

★牛乳,鶏肉,★生クリーム,ウィ
ンナー

★コッペパン,マカロニ,三温糖,
ごま,ひまわりサラダ油,じゃがい
も

玉葱,キャベツ,きゅうり,にんじ
ん,ブロッコリー,ぶなしめじ,パ
セリ,デコポン

14
木

黒米ごはん

○

★牛乳,あじ,かつお,鶏肉,★たま
ご,だし昆布

米,黒米,強化米,かたくり粉 キャベツ,きゅうり,にんじん,だ
いこん,たけのこ,しいたけ,ほう
れんそう

13
水

ご飯

○

★牛乳,豚肉,牛肉,★たまご,米み
そ,まぐろ,ベーコン

米,強化米,★パン粉,三温糖,かた
くり粉,スパゲッティ,米油,ごま
油

玉葱,きゅうり,にんじん,キャベ
ツ,切干しだいこん,はくさい,ぶ
なしめじ,こまつな

12
火

ソフト麵

○

★牛乳,豚肉,焼き豆腐,おから,★
たまご,豆乳

★うどん風ソフト麺,しらたき,三
温糖,★小麦粉,ひまわり油,上白
糖

にんじん,えのきたけ,はくさい,
ねぎ,キャベツ,きゅうり,ゆかり
ご飯の素

11
月

ご飯

○

★牛乳,豆腐,豚肉,鶏肉,凍り豆
腐,★たまご,こめひじき,鶏肉,わ
かめ,油揚げ,米みそ

米,強化米,ひまわりサラダ油,三
温糖,じゃがいも

にんじん,こまつな,しいたけ,
キャベツ,とうもろこし,えのきた
け,ねぎ

8
金

コッペパン

○

★牛乳,鶏肉,ベーコン ★コッペパン,ひまわりサラダ油,
カクテルゼリー,★マカロニ

温州蜜柑缶詰(果肉),パイン缶詰,
とうもろこし,玉葱,にんじん,
キャベツ

★牛乳,豚肉,蒸しかまぼこ,豆腐,
油揚げ,米みそ

米,強化米,ひまわりサラダ油,三
温糖,ごま油,ごま,じゃがいも

にら,にんじん,玉葱,きゅうり,
キャベツ,ねぎ,えのきたけ,はく
さい

7
木

ご飯

○

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

1
金

揚げパン(きなこ)

○

★牛乳,きな粉,糸寒天,ベーコン ★コッペパン,ひまわり油,グラ
ニュー糖,★ポテトカップグラタ
ン,三温糖,ごま,かしわもち

キャベツ,きゅうり,にんじん,レ
タス,玉葱,トマト,ぶなしめじ

脂質

食塩相当量

2026年　青木中学校

5月　献 立 表

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間


血や肉になる


