
エネルギー
（kcal)

たんぱく質
（ｇ）

脂質（ｇ） 食塩（ｇ） １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

丸パン 牛乳 牛乳 まるパン

1 ハンバーグ★ たまねぎ 油 ケチャップ・中濃ソース

水 赤パプリカ キャベツ・きゅうり・黄パプリカ さとう 油 酢・食塩・こしょう

とり肉・豆乳 にんじん・パセリ たまねぎ・とうもろこし じゃがいも・米粉 油 コンソメ・食塩・こしょう

カリカリいわし★

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

2 ほっけのしおやき★

木 ぶた肉・さつまあげ★ にんじん・さやいんげん とうがん・しめじ こんにゃく・さとう 油 酒・みりん・しょうゆ

とりささみ水煮★ にんじん・みずな キャベツ・きゅうり 和風ドレッシング★

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

3 いかのたつたあげ★ 油

金
ぶた肉・とうふ・ふ★・
たまご・かつお節

にんじん・にがうり たまねぎ さとう 油・ごま油 酒・食塩・しょうゆ

つくね★ もずく★ にんじん・チンゲンサイ ねぎ・えのきたけ 中華だし・食塩・しょうゆ・こしょう

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

6 さばのおかかに★

月 ぶた肉・さつまあげ★ にんじん ごぼう・えだまめ こんにゃく・さとう
油・ごま・
ごま油

みりん・しょうゆ

ふ★・みそ かぼちゃ
なす・だいこん・もやし・
キャベツ・ねぎ

トウバンジャン・中華だし

えび・いか・ほたて・
白いんげんまめ

にんじん たまねぎ・にんにく・しょうが ごはん・じゃがいも 油
カレールウ・ケチャップ・
フルーツチャツネ

7 牛乳

火 ほしのオムレツ★

とりささみ水煮★ にんじん・こまつな キャベツ こんにゃく・さとう 油・ごま油 酢・しょうゆ

七夕ゼリー★

とり肉・油あげ にんじん たまねぎ・ねぎ・しめじ ソフトめん
かつおだし・酒・みりん・
食塩・しょうゆ

8 牛乳

水 ちくわ★ 青のり 天ぷら粉 油

にんじん・こまつな 切干し大根・きゅうり・キャベツ さとう 酢・しょうゆ

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

9
ぶた肉・だいず・
とうふ・みそ

にんじん・にら たまねぎ・ねぎ・たけのこ・
にんにく・しょうが・しめじ

さとう・でん粉 油・ごま油
トウバンジャン・酒・テンメンジャン・
しょうゆ・オイスターソース

木 まぐろ油漬け★ こまつな
とうもろこし・キャベツ・
もやし・しょうが

しょうゆ

みかん

マンゴー

黒パン 牛乳 牛乳 黒パン

10 チキンかつ★ 油

金
生クリーム・
牛乳

パセリ じゃがいも バター 食塩・こしょう

ベーコン★ にんじん
たまねぎ・だいこん・キャベツ・
えのきたけ

油 コンソメ・しょうゆ・食塩・こしょう

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

13 えびしゅうまい★

月 ぶた肉 ピーマン
たけのこ・ねぎ・にんにく・
しょうが

さとう・でん粉 油 酒・しょうゆ・オイスターソース

たまご・とうふ ひじき にんじん・こまつな たまねぎ・えのきたけ でん粉 中華だし・食塩・しょうゆ

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

14 とり肉 たまねぎ・にんにく・しょうが でん粉・さとう 油 酒・みりん・しょうゆ・こしょう

火 にんじん もやし・きゅうり さとう ごま・ごま油 酢・しょうゆ

とうふ・みそ にんじん だいこん・ごぼう・ねぎ じゃがいも・
こんにゃく

油 かつおだし・しょうゆ

コッペパン・
くろごまクリーム★

15 牛乳

水
ぶた肉・だいず・
とうふ・みそ

生クリーム・
粉チーズ★

にんじん・トマト・
パセリ

たまねぎ・えだまめ・にんにく
じゃがいも・
ニョッキ★・さとう

油
コンソメ・食塩・こしょう・
ケチャップ・ウスターソース

まぐろ油漬け★
にんじん・
ブロッコリー

キャベツ・とうもろこし・
にんにく・しょうが

オリーブ油 みりん・しょうゆ

牛肉 切干し大根・にんにく・しょうが ごはん・さとう 油 酒・しょうゆ

16 にんじん・こまつな もやし さとう ごま油 しょうゆ

木 牛乳 牛乳

わかめ にんじん たまねぎ・キャベツ・干ししいたけ トック★ ごま・ごま油 中華だし・食塩・しょうゆ

ヨーグルト★

ごはん 牛乳 牛乳 ごはん

17 いわし★ しょうが さとう 油 みりん・しょうゆ

金 とり肉・生あげ にんじん だいこん・ごぼう・えだまめ こんにゃく・さとう 油 酒・みりん・しょうゆ・和風だし

にんじん キャベツ・きゅうり 食塩

　※　★印は加工品です。

　※　物資の都合により、献立を変更することがあります。

豆乳コーンスープ

こんにゃくサラダ

小松菜のツナ和え

コッペパン　黒ごまクリーム

643
865

26
33.1

いわしの蒲焼き

五目煮
19.8
23.8

1.9
2.4

即席漬け

ビビンバ
635
842

25.7
32

（ナムル）

ヨーグルト

651
814

28.2
35.3

牛乳

ポークビーンズ
20.2
24.3

2
2.6

ガーリックサラダ

629
838

25.8
31.8

とり肉の香味ソース

もやしのサラダ
19.1
22.4

1.8
2.3

かみなり汁

594
811

24.8
32

えびしゅうまい

チンジャオロースー
17.2
20.8

1.8
2.4

ひじきとたまごのスープ

637
797

26.2
31.9

チキンかつ

マッシュポテト
20.4
23.9

2.3
3

ジュリエンヌスープ

638
857

25.9
32.4

麻婆豆腐

冷凍みかん（小学校）
16.5
19.2

1.5
1.9

台湾マンゴー（中学校）

きつねうどん
658
816

28.8
35.3

牛乳

ちくわの２色揚げ
20.1
21.5

2.7
3.4

切干し大根の甘酢漬け

シーフードカレーライス
680
890

23.7
29.2

牛乳

星のオムレツ

18.4
21.2

2
2.4

七夕ゼリー

カリカリいわし

635
842

28
34.7

いかの竜田揚げ

ゴーヤチャンプルー
22.1
26

2.2
2.7

もずくのスープ

614
808

29.1
34.4

ほっけの塩焼き

冬瓜とぶた肉の煮物
18.7
21.5

2.2
2.5

トックとわかめのスープ
16.6
19.3

1.9
2.4

和風サラダ

　　　　　　　令和８年度７月分　学校給食材料表　　　　笠間市おいしい給食推進室（笠間市岩間学校給食センター）

日 献　立
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる その他

調味料

630
785

27.7
33.4

ハンバーグトマトソース

633
843

24.2
30.2

さばのおかか煮

金平ごぼう
19.8
23.1

2.3
2.8

かぼちゃとなすのピリ辛みそ汁

野菜のマリネ

22.3
26.5

2.2
2.8

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

636kcal 26.4ｇ 19.5ｇ 2g 831kcal 32.7ｇ 22.7g 2.5ｇ

650kcal 21.0～33.0ｇ 14.0～22.0ｇ 2ｇ未満 830kcal 27.0～42.0g 18.0～28.0ｇ 2.5g未満

栄養価 栄養価

今月の児童平均値 今月の生徒平均値

児童(8～9歳)の基準値 生徒(12～14歳)の基準値


