
サツマイモと大豆の揚げ煮 815 kcal

手作り福神漬け 26.8 ｇ

25.1 ｇ

2.3 ｇ

米粉カップグラタン 823 kcal

ペンネとブロッコリーのサラダ 27.8 ｇ

キャベツのスープ煮 30.7 ｇ

3.1 ｇ

鶏の山賊焼き 829 kcal

糸寒天サラダ 31.3 ｇ

きのこ汁 24.4 ｇ

果物(りんご) 2.5 ｇ

ごぼうチップ 844 kcal

大根サラダ 32.1 ｇ

27.1 ｇ

3.1 ｇ

麻婆春雨 798 kcal

もやしのナムル 21.7 ｇ

フルーツポンチ 14.3 ｇ

1.7 ｇ

白身魚の味噌マヨネーズやき 799 kcal

白菜漬け 32.2 ｇ

親子うどん 21.0 ｇ

3.0 ｇ

えびフライ

鶏肉の唐揚げ

鮭とチーズの春巻き

ポテトサラダ 
ツナサラダ ツナサラダ

ABCスープ

あまなつゼリー,豆乳プリン

凍り豆腐のチリソース 826 kcal

春雨サラダ 27.6 ｇ

ワンタンスープ 25.3 ｇ

2.4 ｇ

厚揚げの人参みそかけ 808 kcal

のり和え 33.6 ｇ

相性汁 28.8 ｇ

2.4 ｇ

春巻き 813 kcal

きゃべつの中華和え 29.9 ｇ

豆腐の中華煮 24.0 ｇ

果物(なし) 2.5 ｇ

ほうれん草のキッシュ 834 kcal

スパゲティサラダ　 36.1 ｇ

米粉のシチュー 34.4 ｇ

ガーデンハックルベリーｼﾞｬﾑ 3.0 ｇ

骨ほねふりかけ 821 kcal

マンナンサラダ 32.1 ｇ

肉だんごのスープ 29.1 ｇ

ぶどう（シャインマスカット） 2.5 ｇ

鶏肉のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼き 841 kcal

青大豆のしゃきしゃき和え 38.7 ｇ

34.2 ｇ

2.1 ｇ

鯖の味噌煮 809 kcal

千草あえ 35.5 ｇ

すいとん汁　醤油 21.8 ｇ

2.9 ｇ

レバーの揚げ煮 811 kcal

凍り豆腐のごまあえ 31.2 ｇ

ふのみそ汁 25.3 ｇ

2.6 ｇ

豆腐のグラタン 823 kcal

リンゴとコーンのｻﾗﾀﾞ 31.1 ｇ

ミネストローネ 35.5 ｇ

3.2 ｇ

チリコンカン 815 kcal

ごぼうサラダ 28.1 ｇ

ｷｬﾍﾞﾂとｳｨﾝﾅｰのｽｰﾌﾟ 29.7 ｇ

2.5 ｇ

じゃがまるくん 820 kcal

糸寒天のごま酢和え 27.4 ｇ

豚汁 24.4 ｇ

2.5 ｇ

磯香サラダ 804 kcal

なめこ汁 30.4 ｇ

28.2 ｇ

2.5 ｇ

鶏肉のオニオンソースかけ 809 kcal

ひじきのマリネ 33.5 ｇ

イタリアンスープ 26.9 ｇ

2.5 ｇ

サメのフライ 842 kcal

かぼちゃとチーズのサラダ 40.4 ｇ

白菜とコーンのスープ 35.2 ｇ

ベリープリン 3.3 ｇ

30
金

コッペパン

○

★牛乳,もうかざめ,ロースハム,★チーズ,鶏肉 ★コッペパン,★花衣,★パン粉,米油,★マヨネー
ズ,★ベリープリン

かぼちゃ,きゅうり,キャベツ,玉葱,にんじん,
はくさい,とうもろこし,こまつな

29
木

ご飯

○

★牛乳,鶏肉,こめひじき,鶏肉,ベーコン,★たまご 米,強化米,ひまわりサラダ油,三温糖,★パン粉 にんにく,玉葱,にんじん,キャベツ,とうもろこ
し,えのきたけ,こまつな,パセリ

28
水

焼き鳥丼

○

★牛乳,鶏肉,★たまご,焼きのり,豆腐,わかめ,米み
そ

米,強化米,中ざら糖,緑豆はるさめ,★マヨネーズ,
三温糖

ほうれんそう,はくさい,にんじん,もやし,なめ
こ,玉葱,こまつな

★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

27
火

ご飯

○

★牛乳,豆腐,まぐろ,★チーズ,ベーコン ★コッペパン,★マヨネーズ,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

玉葱,ブロッコリー,きゅうり,りんご,とうもろ
こし,にんじん,にんにく,トマト,とうもろこ
し,パセリ

26
月

ご飯

○

★牛乳,大豆,豚肉,ウィンナー 米,強化米,ひまわりサラダ油,ごま,★マヨネーズ,
三温糖,じゃがいも

玉葱,にんじん,にんにく,ピーマン,ごぼう,
きゅうり,キャベツ,パセリ

○

★牛乳,さば,米みそ,★たまご,わかめ,鶏肉,油揚げ 米,強化米,中ざら糖,三温糖,ごま,小麦粉 しょうが,ほうれんそう,キャベツ,きゅうり,に
んじん,だいこん,はくさい,えのきたけ,ねぎ

22
木

○

★牛乳,豚レバー,鶏肉,凍り豆腐,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,ごま,焼きふ

にんにく,ほうれんそう,はくさい,だいこん,に
んじん,玉葱,こまつな,ねぎ

ご飯

○

★牛乳,ちりめんじゃこ,かつお,青のり,まぐろ,焼
きのり,豚肉,鶏肉,★たまご

米,強化米,ごま,しらたき,★マヨネーズ,かたくり
粉

きゅうり,キャベツ,にんじん,ねぎ,はくさい,
えのきたけ,ぶなしめじ,ぶどう（シャインマス
カット）

20
火

○

★牛乳,ベーコン,鶏肉,鶏肉,青大豆 スパゲッティ,オリーブ油,ごま油,三温糖 こまつな,玉葱,ぶなしめじ,にんにく,マーマ
レード,れんこん,キャベツ,とうもろこし

小松菜のぺぺロンチーノ

○

★牛乳,蒸しかまぼこ,豆腐,鶏肉,★えび 米,強化米,ひまわり油,ひまわりサラダ油,ごま油,
三温糖,かたくり粉

きゅうり,キャベツ,にんじん,しょうが,しいた
け,玉葱,ねぎ,なし

16
金

○

★牛乳,ベーコン,★たまご,★クリーム(乳脂肪),★
チーズ,まぐろ,鶏肉,牛乳

★コッペパン,ひまわりサラダ油,スパゲッティ,米
油,ごま油,三温糖,ひまわり油,じゃがいも

ほうれんそう,玉葱,きゅうり,にんじん,キャベ
ツ,ぶなしめじ,ブロッコリー,とうもろこし,ﾌﾞ
ﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

コッペパン

○

米,強化米,かたくり粉,じゃがいも,ひまわり油,米
油,ごま油,三温糖,普通はるさめ,ひまわりサラダ
油,★ワンタン

玉葱,ピーマン,にんじん,にんにく,しょうが,
ねぎ,キャベツ,きゅうり,しいたけ,はくさい,
たけのこ,ねぎ

14
水

○

★牛乳,油揚げ,鶏肉,生揚げ,米みそ,焼きのり,かつ
お,ベーコン,豆乳,かつお

米,もち米,三温糖,さつまいも,緑豆はるさめ,ひま
わりサラダ油

まいたけ,ぶなしめじ,にんじん,こまつな,はく
さい,玉葱,ねぎ,きぬさや

13
火

秋のおこわ

★牛乳,凍り豆腐,鶏肉,ロースハム,豚肉

                   ＊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
金

○

★牛乳,鶏肉,★チーズ,ロースハム,ツナフレーク,
ベーコン,鮭,

★コッペパン,ひまわり油,ごま油,かたくり粉,★春
巻きの皮,じゃがいも,★マヨネーズ,★マカロニ,ひ
まわりサラダ油

しそ,にんじん,キャベツ,とうもろこし,レモ
ン,きゅうり,玉葱

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
木

玄米ごはん

○

★牛乳,豚肉,大豆 米,発芽玄米,強化米,ひまわりサラダ油,じゃがい
も,★小麦粉,★有塩バター,さつまいも,三温糖,ご
ま

トマト,玉葱,にんにく,しょうが,ぶなしめじ,
えのきたけ,エリンギ,ピーマン,りんごピュー
レー,きゅうり,だいこん,れんこん

信州きのこカレー

2
金

揚げパン（抹茶）

○

★牛乳,ロースハム,鶏肉 ★コッペパン,ひまわり油,グラニュー糖,★米粉
カップグラタン,オリーブ油,三温糖,じゃがいも

ブロッコリー,にんじん,とうもろこし,キャベ
ツ,玉葱,パセリ

5
月

ご飯

○

★牛乳,鶏肉,糸寒天,豆腐,米みそ 米,強化米,三温糖,かたくり粉,ひまわり油,ごま,さ
つまいも

玉葱,にんじん,りんごピューレ,キャベツ,きゅ
うり,えのきたけ,ぶなしめじ,なめこ,ねぎ,り
んご

6
火

ソフトめんミートソース

○

★牛乳,豚肉,★チーズ,★たまご,かまぼこ ★ソフト麺,★小麦粉,★無塩バター,三温糖,かたく
り粉,ひまわり油,ごま,ひまわりサラダ油

にんにく,玉葱,にんじん,ぶなしめじ,パセリ,
ごぼう,だいこん,キャベツ,きゅうり

7
水

ご飯

○

★牛乳,豚肉 米,強化米,ひまわりサラダ油,普通はるさめ,三温
糖,かたくり粉,ごま油,カクテルゼリー

玉葱,にんじん,たけのこ,きくらげ,ねぎ,もや
し,きゅうり,温州蜜柑缶詰(果肉),パイン缶詰

8
木

ご飯

○

★牛乳,ホキ,米みそ,塩昆布,鶏肉,★たまご,かまぼ
こ,だし昆布

米,強化米,★マヨネーズ,ごま,★うどん(ゆで)冷,
かたくり粉

玉葱,パセリ,はくさい,きゅうり,にんじん,
しょうが,ぶなしめじ,しいたけ,ほうれんそう,
ねぎ

コッペパン

ご飯

○

ご飯

15
木

ご飯

19
月

ご飯

21
水

コッペパン

23
金

3年生献立コンテス
ト

セレクト給食

ハロウィン献立


