
　

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
848 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

35.7 ｇ

チーズ入りハンバーグ
豚ひき肉,鶏ひき
肉,木綿豆腐

チーズ たまねぎ,えのき氷 パン粉,三温糖
26.9 ｇ

ダブルサラダ
ヨーグルト きゅうり,たまねぎ,レモン果汁 じゃがいも,さつまいも 卵不使用マヨネー

ズ
3.2 ｇ

白菜のスープ
鶏肉 にんじん しょうが,ねぎ,たけのこ,はくさい,干

し椎茸

はるさめ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

733 kcal

牛乳
牛乳

28.3 ｇ

いわしの竜田揚げ
いわし しょうが でんぷん 油

22.1 ｇ

昆布あえ
塩昆布 にんじん はくさい,きゅうり,もやし

2.4 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
744 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

39.5 ｇ

鮭のねぎみそ焼き
鮭,みそ ねぎ,しょうが 上白糖

21.9 ｇ

秋野菜とチキンのサラダ
チキンオイル漬け チーズ ブロッコリー,にん

じん
きゅうり じゃがいも オリーブ油

2.9 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

フレンチ風オムライス
鶏肉,薄焼き卵 にんじん,枝豆 たまねぎ,エリンギ 精白米,発芽玄米,強

化米
油

707 kcal

牛乳＆フローズンヨーグルト
牛乳,フローズン

ヨーグルト
24.8 ｇ

のりいっぱいサラダ
のり にんじん キャベツ,きゅうり はるさめ,上白糖 ごま油

22.9 ｇ

五目野菜スープ
鶏肉 にんじん,こまつな しょうが,はくさい,たまねぎ,たけの

こ

油
3.0 ｇ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
709 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

29.0 ｇ

麻婆豆腐
豚ひき肉,みそ,木
綿豆腐

にんじん,にら にんにく,しょうが,たまねぎ,干し椎
茸,ねぎ

三温糖,でんぷん 油,ごま油
20.2 ｇ

バンサンスー
錦糸卵,チキンオイ

ル漬け

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
2.7 ｇ

わかめスープ
わかめ たまねぎ,えのきたけ,ねぎ,しょうが

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強

化米
736 kcal

牛乳＆梨
牛乳 梨

29.5 ｇ

ちくわの磯部揚げ
竹輪 あおのり 花衣 油

19.3 ｇ

大根サラダ
ちりめんじゃこ にんじん キャベツ,だいこん 上白糖 油

3.2 ｇ

きのこの沢煮椀
豚肉 こまつな えのきたけ,しめじ,干し椎茸,なめこ

コッペパン
コッぺパン

869 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

40.1 ｇ

鶏肉のワインソースかけ
鶏肉 にんにく 三温糖 油

28.1 ｇ

フレンチサラダ
にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 油

3.5 ｇ

秋の香りシチュー
鶏肉 脱脂粉乳,牛乳,生

クリーム
にんじん,ブロッコ
リー

たまねぎ,しめじ さつまいも,小麦粉 油,有塩バター

うどん風ソフト麺
ソフト麵

781 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

26.6 ｇ

大学芋
さつまいも,三温糖,で
んぷん

油,ごま
16.3 ｇ

ミネラルたっぷりサラダ
ひよこ豆,糸かまぼ

こ

茎わかめ にんじん キャベツ,ごぼう,きゅうり,コーン 上白糖 油
3.4 ｇ

肉みそソース
豚ひき肉,みそ にんじん,ほうれん

そう
にんにく,しょうが,たまねぎ,たけの
こ,もやし,干し椎茸

三温糖,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
727 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

34.6 ｇ

さばの香味焼き
さば,みそ レモン果汁,しょうが,ねぎ 三温糖

20.3 ｇ

きんぴらごぼう
鶏肉,さつま揚げ にんじん ごぼう,干し椎茸 しらたき,三温糖 油,ごま

2.9 ｇ

大根と油揚げのみそ汁
油揚げ,みそ だいこん,えのきたけ,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米,強
化米

704 kcal

牛乳＆りんご
牛乳 りんご

30.8 ｇ

厚揚げのそぼろあんかけ
厚揚げ,鶏ひき肉 三温糖,でんぷん

18.2 ｇ

小松菜としらすのおかかあえ
かつお節 しらす干し こまつな,にんじん キャベツ

2.3 ｇ

いものこ汁
鶏肉,みそ ごぼう,えのきたけ,だいこん,ねぎ さといも,でんぷん

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 たんぱく質
脂質

食塩相当量
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10月(前半)献立表 今月の食育目標：偏食をなくそう

いわしの日

いわしの日献立

図書委員会コラボ献立④

企画給食：りんご

図書委員会
コラボ献立④
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