
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
788 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

36.0 ｇ

レバーのケチャップ煮
豚レバー,豚肉 にんにく,しょうが,コーン でんぷん,米粉,三温

糖

米油,ごま
21.8 ｇ

ブロッコリーのサラダ
にんじん,ブロッコ
リー

キャベツ,だいこん 上白糖 油,ごま
2.2 ｇ

青菜ときのこの卵スープ
鶏肉,卵 にんじん,こまつな はくさい,しめじ はるさめ,でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
726 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

31.4 ｇ

千種卵焼き
凍り豆腐,卵 にんじん,ほうれん

そう

干し椎茸,たけのこ,ねぎ 三温糖
22.2 ｇ

小松菜と厚揚げのおかかあえ
生揚げ,かつお節 こまつな,にんじん もやし 上白糖 ごま油

2.5 ｇ

そぼろ汁
鶏ひき肉 しょうが,たまねぎ,だいこん,えの

きたけ,ねぎ

じゃがいも,こんにゃ

く,でんぷん

油,ごま油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

709 kcal

牛乳
牛乳

30.1 ｇ

白身魚の甘酢あんかけ
ホキ にんじん,青ピーマ

ン

にんにく,しょうが,たまねぎ でんぷん,上白糖 米油,油
18.4 ｇ

ひじきのサラダ
チキンオイル漬け ひじき にんじん キャベツ,きゅうり 上白糖 油

2.4 ｇ

たまねぎと小松菜のみそ汁
油揚げ,みそ にんじん,こまつな たまねぎ,えのきたけ じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
887 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

29.8 ｇ

コールスローサラダ
ハム にんじん キャベツ,たまねぎ,きゅうり,コー

ン,レモン果汁
卵不使用マヨ
ネーズ

25.4 ｇ

きのことチキンのカレー
鶏肉 青ピーマン,パセリ,

かぼちゃ
にんにく,たまねぎ,セロリー,エリ
ンギ,しめじ

小麦粉,三温糖 油,有塩バター
2.6 ｇ

フルーツポンチ
みかん缶,パイン缶 白玉団子,上白糖

おはぎ（黒ごま・きな粉）
きな粉 もち米,精白米,上白

糖
ごま

801 kcal

牛乳
牛乳

33.1 ｇ

さばの塩焼き
さば

26.6 ｇ

大根サラダ
糸かまぼこ にんじん だいこん,きゅうり 卵不使用マヨ

ネーズ
2.8 ｇ

なめこ汁
木綿豆腐,みそ にんじん たまねぎ,なめこ,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
770 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

35.7 ｇ

鮭のムニエル
鮭 パセリ 小麦粉 油,有塩バター

26.4 ｇ

ツナサラダ
ツナ わかめ にんじん キャベツ,きゅうり,レモン果汁

2.8 ｇ

真田汁
油揚げ,木綿豆腐,
みそ

にんじん,こまつな えのきたけ,はくさい,しめじ,ねぎ

発芽玄米入りゆかりご飯
ゆかり 精白米,発芽玄米,強

化米
856 kcal

牛乳＆ミニトマト２個＆ヨーグルト
牛乳,ヨーグルト ミニトマト

38.8 ｇ

山賊焼き＆厚焼き卵
鶏肉,厚焼き卵 しょうが,にんにく でんぷん 米油

24.2 ｇ

きゅうりの浅漬け
きゅうり

2.9 ｇ

昆布あえ
塩昆布 にんじん キャベツ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
704 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

29.4 ｇ

ちくわ甘辛みそ炒め
焼き竹輪,生揚げ,

みそ

にんじん たまねぎ でんぷん,三温糖 米油,油,ごま
16.6 ｇ

春雨サラダ
にんじん きゅうり,キャベツ,もやし はるさめ,上白糖 油,ごま油,ごま

3.2 ｇ

ワンタンスープ
なると,豚ひき肉 ほうれんそう ねぎ,しょうが,たけの,たまねぎ,

はくさい,干し椎茸

ワンタン

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
705 kcal

牛乳
牛乳

34.7 ｇ

豚肉と長ねぎの卵炒め
豚肉,卵 にんじん,葉ねぎ ねぎ,たけのこ,きくらげ 油

21.5 ｇ

おかかあえ（じゃこ）
かつお節 しらす干し にんじん キャベツ,きゅうり,つぼ漬

2.8 ｇ

豆腐のみそ汁
油揚げ,木綿豆腐,
みそ

こまつな はくさい,えのきたけ

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(後半)献立表

食育目標

今月の食育目標：規則正しい食生活をしよう

和食の日

お彼岸献立

かりがね祭（お弁当）

かりがね
祭



令和８年９月
真田中学校


