
厚揚げの肉みそかけ 818 kcal

もやしの南蛮風 32.1 ｇ

春雨スープ 26.3 ｇ

果物(柿) 1.9 ｇ

鶏のハーブ焼き 846 kcal

ツインポテトサラダ 36.6 ｇ

35.9 ｇ

2.1 ｇ

鮭とチーズの春巻き 770 kcal

キャベツの中華和え 36.0 ｇ

中華風卵スープ 24.5 ｇ

2.3 ｇ

白身魚のトマトソース 796 kcal

ヨーグルトあえ 34.7 ｇ

オニオンスープ 23.1 ｇ

2.7 ｇ

いわしの蒲焼き 816 kcal

ごぼうサラダ 30.1 ｇ

豚汁 28.5 ｇ

2.4 ｇ

大学芋 809 kcal

キャベツの昆布あえ 25.8 ｇ

きつねうどんの汁 21.0 ｇ

2.0 ｇ

ワカメスープ 791 kcal

お米でタルト 27.4 ｇ

21.2 ｇ

2.4 ｇ

豚肉と凍り豆腐の揚げ煮 801 kcal

切り干し大根のサラダ 27.5 ｇ

ふのみそ汁 27.5 ｇ

2.5 ｇ

鶏肉のさっぱり煮 809 kcal

ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ 29.1 ｇ

白菜スープ 32.0 ｇ

2.8 ｇ

たくあんもみ 798 kcal

田舎汁 31.2 ｇ

果物(りんご) 22.6 ｇ

2.3 ｇ

さばの竜田揚げ 798 kcal

五目きんぴら 30.1 ｇ

かきたま汁 23.3 ｇ

2.4 ｇ

凍り豆腐の含め煮 780 kcal

大根サラダ 31.5 ｇ

みそ汁（豆腐･えのき） 17.7 ｇ

2.4 ｇ

レバーのケチャップ和え 800 kcal

れんこんとﾌﾞｯﾛｺﾘｰのサラ 28.2 ｇ

みそ汁（じゃが芋、小松菜） 21.7 ｇ

2.2 ｇ

手作りハンバーグ 802 kcal

もやしのカレーサラダ 36.0 ｇ

米粉のシチュー 31.0 ｇ

2.6 ｇ

おいだれ焼き鳥 803 kcal

華風サラダ 30.1 ｇ

大根そぼろ汁 22.8 ｇ

2.1 ｇ

おからカレーコロッケ 829 kcal

納豆あえ 27.5 ｇ

みそ汁（大根） 27.9 ｇ

2.5 ｇ

ごぼうチップ 841 kcal

もみじ和え 23.9 ｇ

果物(りんご) 24.2 ｇ

2.4 ｇ

スペインオムレツ 805 kcal

フレンチサラダ 32.6 ｇ

グリーンポタージュ 32.8 ｇ

2.6 ｇ

ご飯

コッペパン

ご飯

吹き寄せご飯

ご飯

ご飯

揚げパン（ココア）

焼き鳥丼

10
火

ソフトめんうどん風

○

★牛乳,塩昆布,豚肉,油揚げ ★うどん風ソフト麺,さつまいも,
大豆油,三温糖,ごま

キャベツ,きゅうり,にんじん,
えのきたけ,はくさい,ねぎ

9
月

ご飯

○

★牛乳,いわし,豚肉,豆腐,米みそ 米,強化米,かたくり粉,ひまわり
油,三温糖,ごま,★マヨネーズ(卵
黄型）,ひまわり油,じゃがいも,つ
きこん

ごぼう,にんじん,きゅうり,だ
いこん,ねぎ

しそ,キャベツ,にんじん,たけ
のこ,えのきたけ,ねぎ

6
金

米粉パン

○

★牛乳,ホキ,★ヨーグルト,ベー
コン,

★米粉パン,オリーブ油,三温糖 玉葱,にんにく,パイン缶詰,黄
桃缶,温州蜜柑缶詰(果肉),にん
じん,パセリ,とうもろこし,ぶ
なしめじ

オリーブ油,ひまわりサラダ油,ス
パゲッティ,さつまいも,じゃがい
も,★マヨネーズ(卵黄型）

にんにく,玉葱,ぶなしめじ,パ
セリ,きゅうり,にんじん,キャ
ベツ

5
木

ご飯

○

★牛乳,鮭,★チーズ,★たまご,豆
腐,わかめ

米,黒米,強化米,★春巻きの皮,ひ
まわり油,三温糖,ごま油,かたくり
粉

2
月

○

★牛乳,生揚げ,鶏肉,鶏肉 米,強化米,三温糖,かたくり粉,ご
ま油,ひまわり油,普通はるさめ

もやし,ほうれんそう,きゅう
り,にんじん,はくさい,玉葱,チ
ンゲンツァイ,しいたけ,かき

コッペパン

                   ＊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

4
水

スパゲティボンゴレ

○

★牛乳,鶏肉,あさり,,鶏肉,ロー
スハム

切干しだいこん,にんじん,キャ
ベツ,きゅうり,だいこん,玉葱,
こまつな

11
水

○

★牛乳,豚肉,鶏肉,★たまご,米み
そ,わかめ,豆腐,だし昆布

米,強化米,ごま,ごま油,三温糖,★
タルト

もやし,きゅうり,だいこん,に
んじん,えのきたけ,ねぎ,こま
つな

ビビンバ

13
金

○

★牛乳,鶏肉,豚肉 ★コッペパン,ひまわり油,グラ
ニュー糖,三温糖,ごま,ひまわりサ
ラダ油

しょうが,にんにく,こまつな,
キャベツ,にんじん,とうもろこ
し,ぶなしめじ,しいたけ,はく
さい,ねぎ

12
木

ご飯

○

★牛乳,豚肉,凍り豆腐,焼きのり,
米みそ

米,強化米,かたくり粉,ひまわり
油,三温糖,★マヨネーズ(卵黄
型）,焼きふ

17
火

○

★牛乳,さば,さつま揚げ,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,つきこん,ひまわりサラダ油,三
温糖,ごま

にんじん,ごぼう,れんこん,し
いたけ,玉葱,たけのこ,しいた
け,チンゲンツァイ

16
月

○

★牛乳,鶏肉,★たまご,かつお,油
揚げ,米みそ

米,強化米,中ざら糖,ごま,じゃが
いも,焼きふ

キャベツ,きゅうり,にんじん,
だいこん,なめこ,ねぎ,だいこ
ん,りんご

19
木

○

★牛乳,豚レバー,鶏肉,油揚げ,米
みそ

米,強化米,かたくり粉,米油,ひま
わりサラダ油,ごま,三温糖,じゃが
いも

にんにく,れんこん,だいこん,
にんじん,ブロッコリー,玉葱,
ねぎ,こまつな

18
水

○

★牛乳,鶏肉,油揚げ,凍り豆腐,蒸
しかまぼこ（カット）,豆腐,米み
そ

米,強化米,三温糖,ひまわりサラダ
油,じゃがいも

ぶなしめじ,れんこん,にんじ
ん,ごぼう,えだまめ,だいこん,
キャベツ,きゅうり,ねぎ,こま
つな,えのきたけ

24
火

○

★牛乳,鶏肉,ロースハム,鶏肉 米,強化米,三温糖,★マカロニ･ス
パゲッティ,ごま油,つきこん,ひま
わりサラダ油,かたくり粉

にんにく,りんごピューレー,
キャベツ,きゅうり,にんじん,
しいたけ,だいこん,こまつな

20
金

○

★牛乳,牛肉,豚肉,★たまご,鶏
肉,調製豆乳

★コッペパン,ひまわりサラダ油,
★パン粉,三温糖,ひまわり油,じゃ
がいも

玉葱,パセリ,もやし,にんじん,
こまつな,とうもろこし,ぶなし
めじ,ブロッコリー

25
水

○

★牛乳,おから,豚肉,納豆,かつ
お,凍り豆腐,米みそ

米,強化米,じゃがいも,★マヨネー
ズ(卵黄型）,★花衣,★パン粉,米
油

にんじん,玉葱,もやし,ほうれ
んそう,だいこん,だいこん,え
のきたけ,ねぎ,こまつな

ご飯
パパカレー

27
金

○

★牛乳,★たまご,ベーコン,★ク
リーム(乳脂肪),鶏肉,★チーズ,
牛乳

★コッペパン,じゃがいも,三温糖,
ひまわりサラダ油,米粉

にんじん,玉葱,パセリ,キャベ
ツ,きゅうり,セロリー,とうも
ろこし

26
木

○

★牛乳,鶏肉 米,強化米,かたくり粉,ひまわり
油,ごま,三温糖,じゃがいも,ひま
わりサラダ油,★小麦粉,★無塩バ
ター

ごぼう,キャベツ,こまつな,だ
いこん,にんじん,玉葱,にんに
く,しょうが,バナナ,りんご
ピューレ,えだまめ,りんご

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

ご飯


