
あじの香味焼き 802 kcal

五目きんぴら 36.3 ｇ
みそ汁（大根じゃが芋） 19.6 ｇ

アイス（もちアイス） 2.6 ｇ

タンドリーチキン 805 kcal
ひじきのマヨネーズ和え 36.7 ｇ
ｼﾞｬｶﾞｲﾓとトマトのスープ 38.0 ｇ

2.7 ｇ

ドライカレー 801 kcal

大根サラダ 37.2 ｇ

ミネストローネスープ 23.5 ｇ

蒸しとうもろこし 2.6 ｇ

じゃがまるくん 805 kcal

糸寒天サラダ 27.4 ｇ

豚汁 24.4 ｇ
2.5 ｇ

酢豚 799 kcal

もやしの中華和え 29.7 ｇ

中華風卵スープ 22.3 ｇ

果物（すいか） 2.4 ｇ
ししゃものかおりｿｰｽかけ 799 kcal

中華サラダ 33.7 ｇ

麻婆豆腐 24.8 ｇ
2.7 ｇ

なすのミートグラタン 809 kcal

フルーツポンチ 30.4 ｇ

コーンクリームスープ 29.4 ｇ
2.6 ｇ

おひたし 798 kcal

豆腐と玉葱の味噌汁 32.8 ｇ
21.7 ｇ
2.5 ｇ

31
月

ご飯

○

★牛乳,★たまご,鶏肉,蒸しかまぼこ
（カット）,かつお,わかめ,油揚げ,
豆腐,米みそ

米,強化米,ひまわりサラダ油,三温
糖,じゃがいも

えだまめ,こまつな,はくさい,にんじん,
ぶなしめじ,玉葱三色そぼろ

28
金

コッペパン

○

★牛乳,豚肉,鶏肉,★チーズ,牛乳 ★コッペパン,★小麦粉,★無塩バ
ター,ひまわりサラダ油,三温糖,カク
テルゼリー,じゃがいも

なす,にんにく,玉葱,にんじん,しいたけ,
パセリ,温州蜜柑缶詰(果肉),パイン缶詰,
とうもろこし,とうもろこし

27
木

ご飯

○

★牛乳,ししゃも,豚肉,豆腐,米みそ 米,強化米,三温糖,ごま油,ひまわり
サラダ油,かたくり粉

ねぎ,キャベツ,きゅうり,にんじん,にん
にく,しょうが,たけのこ,玉葱

26
水

ご飯

○

★牛乳,豚肉,★たまご,豆腐,わかめ 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,ごま油,ご
ま

玉葱,にんじん,たけのこ,ピーマン,にん
にく,もやし,こまつな,えのきたけ,ねぎ,
すいか

25
火

ご飯

○

★牛乳,★たまご,★チーズ,糸寒天,
豚肉,豆腐,米みそ

米,強化米,じゃがいも,かたくり粉,
ひまわり油,ごま油,ごま,さといも,
つきこん

キャベツ,きゅうり,にんじん,だいこん,
ごぼう,玉葱

★牛乳,豚肉,大豆,かまぼこ,ベーコ
ン

ナン,ひまわりサラダ油,三温糖,米
粉,スパゲッティ,じゃがいも,オリー
ブ油

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,ピー
マン,だいこん,キャベツ,きゅうり,ズッ
キーニ,トマト,とうもろこし

24
月

ナン

○

えだまめ,梅漬け,ねぎ,にんじん,ごぼう,
れんこん,しいたけ,だいこん,えのきたけ

21
金

コッペパン

○

★牛乳,鶏肉,★ヨーグルト,こめひじ
き,まぐろ,ベーコン

★コッペパン,三温糖,ごま,★マヨ
ネーズ(卵黄型）,ひまわりサラダ油,
じゃがいも

にんじん,キャベツ,玉葱,トマト,トマト,
パセリ

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

20
木

梅・豆ご飯　

○

★牛乳,あじ,さつま揚げ,豆腐,米み
そ

米,強化米,つきこん,ひまわりサラダ
油,三温糖,ごま,じゃがいも

                   ＊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

8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


