
　

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
肉魚卵豆類 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

839 kcal

牛乳＆乾パン３個
牛乳 乾パン

25.5 ｇ

ひじきの五目煮
竹輪,油揚げ,大豆 ひじき にんじん 干し椎茸 三温糖 油

24.7 ｇ

切干大根のサラダ
ツナ のり にんじん 切干大根,きゅうり,キャベツ 三温糖 卵不使用マヨ

ネーズ
3.0 ｇ

炊き出し豚汁
凍り豆腐,みそ にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ こんにゃく,じゃがいも 油

鶏ごぼうご飯
鶏ひき肉 にんじん ごぼう 精白米,発芽玄米,強

化米,上白糖
油

735 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

27.6 ｇ

凍り豆腐の含め煮
凍り豆腐 三温糖

22.1 ｇ

パリパリポテトサラダ
ハム キャベツ,きゅうり,レモン果汁 じゃがいも 米油,油

3.1 ｇ

たまねぎのみそ汁
木綿豆腐,みそ わかめ にんじん,こまつ

な
たまねぎ,えのきたけ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

770 kcal

牛乳
牛乳

30.1 ｇ

アジフライのラビゴットソースかけ（トマト入り）
あじ トマト きゅうり,たまねぎ 小麦粉,はなころも,

パン粉
米油,オリーブ
油

22.1 ｇ

フレンチサラダ
チーズ にんじん,えだま キャベツ,きゅうり,コーン 油

2.1 ｇ

夏野菜スープ
鶏肉 にんじん,かぼ

ちゃ,パセリ
ズッキーニ,たまねぎ,セロリー 油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

706 kcal

牛乳＆梨
牛乳 梨

27.6 ｇ

なすとピーマンの炒め物
豚肉,みそ パプリカ,青

ピーマン
しょうが,にんにく,たまねぎ,なす 三温糖,でんぷん 油,米油

19.4 ｇ

大根とじゃこのサラダ
しらす干し こまつな だいこん,きゅうり ごま油

2.9 ｇ

春雨とチンゲンサイのスープ
鶏肉 にんじん,チンゲ

ンサイ
しょうが,ねぎ,たまねぎ,はくさ
い,しめじ

はるさめ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

725 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

31.5 ｇ

豆腐ハンバーグ
豚ひき肉,鶏ひき
肉,木綿豆腐

たまねぎ,えのき氷,えのきたけ パン粉,三温糖 米油
19.3 ｇ

わかめののりあえ
わかめ,のり にんじん きゅうり,だいこん

3.2 ｇ

さつま汁
鶏肉,みそ にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ こんにゃく,さつまいも 油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

740 kcal

牛乳＆ミルメーク（コーヒー）
牛乳

34.7 ｇ

鶏肉のトマトソースかけ
鶏肉 トマト,青ピーマ

ン
にんにく,たまねぎ 上白糖 油

16.1 ｇ

枝豆サラダ
えだまめ,にんじ
ん

キャベツ,きゅうり はるさめ,上白糖 油,ごま油,ごま
2.5 ｇ

ふわふわ卵スープ
卵 にんじん,こまつ

な
たまねぎ,干し椎茸 ふ,でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

701 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

36.0 ｇ

菊花しゅうまい
鶏ひき肉,えび,錦
糸卵

ひじき えだまめ たまねぎ,しょうが 三温糖,でん粉 ごま油
18.9 ｇ

糸寒天のごま酢あえ
ツナ 糸寒天 にんじん キャベツ,きゅうり,コーン,レモン

果汁
上白糖 ごま

2.3 ｇ

吉野汁
鶏肉,木綿豆腐 にんじん,ほうれ

んそう
しょうが,はくさい,えのきたけ でん粉,しらたき

ハヤシライス
豚肉 生クリーム にんじん,パセリ にんにく,しょうが,たまねぎ,しめ

じ,エリンギ,セロリー
精白米,発芽玄米,強
化米,じゃがいも

油
770 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

28.0 ｇ

ゆでとうもろこし
とうもろこし

21.8 ｇ

マカロ二サラダ
ツナ にんじん きゅうり,キャベツ,コーン,たまね

ぎ
マカロニ,上白糖 卵不使用マヨ

ネーズ
1.7 ｇ

コッペパン
コッぺパン

804 kcal

牛乳
牛乳

28.9 ｇ

秘密のコロッケ
ウインナー,うずら
卵

にんじん たまねぎ,コーン じゃがいも,はなころ
も,パン粉,三温糖

油,米油
25.7 ｇ

ビーンズサラダ
青大豆 糸寒天 にんじん キャベツ,コーン,きゅうり 上白糖 油

3.4 ｇ

白菜のスープ
鶏肉 にんじん たまねぎ,たけのこ,しょうが,干し

椎茸,はくさい,ねぎ
はるさめ 油

基準値＜エネルギー830kcal＞＜たんぱく質35.3g＞＜脂質23.1g＞＜食塩相当量2.5g未満＞

　★都合により献立が変更になることがあります。ご理解のうえ、ご協力よろしくお願いいたします
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令和８年度
真田中学校

日
牛
乳 予定献立

主な食材 エネルギー
今月の

メッセージ☆
主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる

９月(前半)献立表 今月の食育目標：規則正しい食生活をしよう

防災給食

重陽の
節句献立

重陽の節句献立

防災給食

図書委員会コラボ献立③

秘密のコロッケの中には、コーン・ウインナー・うず

ら卵のどれかが入っています。何が入っているか

楽しみにしていてください☆

図書委員会
コラボ献立
③



令和８年９月
真田中学校


