


令和4年 7月献立表

(kcal) (％) (％) (g)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数13回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

748 16.9

830
エネルギーの

13～20%

光が丘第三中学校

日 曜

実施日

795 18.4 28.1 2.84 月

ごぼう にんじん たまねぎ キャベツ

きゅうり 大根 ねぎ

にんにく たまねぎ ピーマン 赤ピーマ

ン セロリー にんじん キャベツ トマト

ピューレ

1

にんにく 生姜 ねぎ たまねぎ たけのこ

干ししいたけ にんじん もやし

小松菜 キャベツ コーン すいか

17.8 28.1 2.7

金

29.0 2.5

3.3

746 11.4とり肉 レンズ豆 牛乳
米 大麦 米油 じゃが芋 砂糖

マーガリン 小麦粉

生姜 にんにく たまねぎ にんじん

なす ズッキーニ かぼちゃ トマト缶

りんご缶 大根 きゅうり

3.4

26.1 3.1米 大麦 小麦粉 米粉 油 砂糖 じゃが芋

鶏ひき肉 高野豆腐 大豆 牛乳 とり肉

いんげん豆

米 大麦 米油 砂糖 片栗粉 じゃが芋

小麦粉

ガパオライス 牛乳

白いんげんのトマトスープ

17.5 32.3 4.1722

732 19.2 32.0

夏野菜カレーライス 牛乳

大根サラダ

たこんぶご飯 牛乳

根菜たっぷり厚焼き玉子

野菜たっぷりみそ汁

1.9752 15.5 29.0

25.7

31.6

なす たまねぎ トマトピューレ

にんにく 生姜 にんじん キャベツ

パセリ粉

7

6 水

木

たこ 刻み昆布 牛乳 豚ひき肉 卵 豚肉

油揚げ みそ

牛乳 さば わかめ とり肉

にんじん ごぼう 生姜 切干大根

葉ねぎ たまねぎ 大根 キャベツ

ねぎ

コーン レモン 大根 にんじん きゅうり

黄ピーマン たまねぎ 干ししいたけ 小

松菜

米 大麦 米油 砂糖 片栗粉 油8

米 もち米 米油 砂糖 こんにゃく

じゃが芋

3.4

たまねぎ にんじん たけのこ ねぎ

きくらげ セロリー 生姜 にんにく

ピーマン とうがん キムチ にら

米 大麦 砂糖 米油 片栗粉 白ごま

ビーフン 米粉マカロニ

米 大麦 米油 砂糖 白ごま こんにゃく

じゃが芋

米 米油 砂糖 片栗粉火

とり肉 油揚げ 牛乳 ちりめんじゃこ 豚

肉

豚肉 みそ 牛乳 卵 ヨーグルト

生姜 にんじん キャベツ 小松菜

コーン たまねぎ トマト オクラ

生姜 にんにく にんじん たまねぎ

たけのこ えのきたけ トマト缶 ねぎ に

ら ゴーヤ

コーンちゃめし 牛乳

鯖のレモンソース

五色の短冊サラダ 天の川スープ

麦ご飯 牛乳 西湖豆腐

スナックゴーヤ

生姜ごはん 牛乳

小松菜のじゃこ炒め

トマトとオクラの肉じゃが

豚肉のみそ炒め丼 牛乳

冬瓜入りキムチスープ ヨーグルト

月

金 牛乳 豚ひき肉 豆腐 ひよこ豆

3.3

27.5

795 17.3

米 砂糖 白ごま 米油 こんにゃく

さつま芋

米 米油 砂糖

19.3

ししじゅーしー 牛乳

ゴーヤーチャンプルー

沖縄もずくのｽｰﾌﾟ

786

769

719 17.0

725 17.0

ミルクパン じゃが芋 米油 マーガリン

小麦粉

16.6

752 17.7

生姜 キャベツ にんじん 小松菜 大根

ねぎ

ミルクパン 牛乳 ムサカ（ギリ

シャ）レヴィスィア（ひよこ豆の

スープ）

ご飯 牛乳 鮭のごま照り焼き

野菜の昆布漬け さつま汁

ご飯 牛乳 あじの蒲焼き

豚肉と野菜の炒め煮 けんちん汁

献　　立　　名

麦ご飯 牛乳 いかとちくわのかき

揚げ キャベツの辛子和え

生揚げの味噌汁

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える

牛乳 いか 竹輪 卵 青のり 厚揚げ みそ 732 14.7

ｴﾈﾙｷﾞｰ

米 片栗粉 油 砂糖 白ごま 米油

こんにゃく 里芋
19

14 木 牛乳 鮭 塩昆布 豚肉 油揚げ みそ

豚肉 刻み昆布 牛乳 卵 豆腐 かつお節

もずく

キャベツ きゅうり にんじん ごぼう 小

松菜 大根 ねぎ

生姜 ねぎ にんじん ゴーヤ

えのきたけ

月
脂質 食塩相当量 カルシウム

中華めん 米油 片栗粉20 水 豚ひき肉 大豆 みそ 牛乳 ベーコン

ジャージャー麺 牛乳

キャベツと小松菜のソテー

果物(すいか)

食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

7.5

基準値
エネルギーの

20～30%
2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7以上

平均値 30.0 3.1 0.50379 120 3.4 253 0.36 18

緑の食品黄色の食品赤の食品

12

11

5 火

火 牛乳 あじ 豚ひき肉 厚揚げ

13 水

15 金

牛乳 豚ひき肉 チーズ ベーコン

とり肉 ひよこ豆

栄　　養　　量
たんぱく質
 脂質
塩分


3.6

703 25.2 2.2

38.7

38.0

3.4

※ 植物油は米、ごま、なたね、大豆、ひまわり、オリーブ油を使用しています。

※ だしはかつお節、さば節、こんぶ、にぼし、とりガラ、豚骨を使用しています。

※ 今年の半夏生は2日（日）です。中学校では6日（水）を半夏生献立にします。

※ 7日（木）は七夕献立です。

～生産地一覧～

【人参 徳島県 ・千葉県】【キャベツ神奈川県】 【きゅうり 宮崎県・埼玉県】【大根 千葉県 ・青森県】

【ごぼう埼玉県 ・群馬県】【小松菜 埼玉県 】【長ねぎ 栃木県・千葉県】【生姜 高知県・長崎県】

【にんにく 青森県】【ピーマン 茨城県・】【玉ねぎ 兵庫県】【にら 千葉県】

「早寝早起き朝ごはん」

運動シンボルマーク


