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(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16回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

760 16.4

830
エネルギーの

13～20%

※　日本食品標準成分表が改定され８訂（２０２０年版）になりました。８訂では、エネルギーの計算方法が改定されたため、エネルギー量がこれまでよりも低く算出されます。

　　学校給食摂取基準値は、日本食品標準成分表７訂（２０１５年版）を基に作成されています。

○

牛乳

実施日

月

平均値

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

7 金

4 火

7以上

0.43 0.50 20

2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35

382 114 3.2 230 7.13.2

基準値
エネルギーの

20～30%

29.8

(％)

脂質 マグネシウム

(mg)

鉄

(mg)

食塩相当量

(g)

カルシウム

(mg)

食物繊維

(g)

ビタミンB1

(mg)

ビタミンB2

(mg)

ビタミンC

(mg)

ビタミンA

(ugRAE)

にんじん　小松菜
きゅうり　菊

大根　干し椎茸　ねぎ

七分つき米　三温糖

くずでん粉　里芋

こんにゃく　でん粉

米　こんにゃく

三温糖
ごま　米油

にんじん　青ピーマン

赤ピーマン

ほうれん草　小松菜

七分つき米　三温糖

でん粉　こんにゃく
米油

なると　鶏卵

豚ひき肉　豚肩肉
牛乳　わかめ

にんじん　にら

小松菜

生姜　にんにく

ねぎ　グリンピース

キャベツ　たまねぎ

白菜

米　きび　小町麩

ぎょうざの皮

薄力粉

米油　ごま油

麦ごはん　鉄火味噌

おでん　からしあえ

ミルクパン　シェパーズパイ

スコッチブロス

七分づきごはん　鯖の文化干し

きゅうりとワカメの菊花和え

のっぺい汁

さば文化干し

鶏むね肉　生揚げ

牛乳　わかめ

海藻ミックス

豚ひき肉

白みそ　生揚げ

かまぼこ

牛乳　わかめ

豚ひき肉　鶏卵

ベーコン
牛乳

おから　鶏卵

油揚げ　黄大豆

白みそ

牛乳

豚肩肉　調製豆乳 牛乳

きのこの和風スパゲティ

カミカミサラダ

小松菜蒸しパン

ベーコン　豚肩肉

油揚げ　さきいか

鶏卵

のり　牛乳

脱脂粉乳

パセリ　にんじん

小松菜

たまねぎ　大根

ねぎ

1群
おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き

2群 3群 4群 5群 6群

25.6

三原台中学校
栄　　養　　量

脂質
塩分

日 曜

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質
献　　立　　名

たまねぎ　生姜

緑豆もやし　にんにく

切干し大根　ねぎ

米　押麦

はちみつ　三温糖

でん粉　普通春雨

米油　ごま油

ごま
730 17.8

3.4790 18.1 37.4

800 15.3 35.0 3.1

5 水
プルコギ丼　塩ナムル

コムタンスープ

豚もも肉　鶏むね肉

絹ごし豆腐

きびチャーハン

ジャンボ揚げ餃子

中華スープ

2.8

6 木

ピザトースト

カリカリクルトンのシーザーサラダ

野菜たっぷりポトフ

ベーコン　豚もも肉

黄大豆

ピザチーズ　牛乳

ヨーグルト　粉チーズ

トマトピューレ

青ピーマン

赤ピーマン　にんじん

たまねぎ　キャベツ

マッシュルーム

きゅうり　にんにく

ホールコーン　生姜

セロリー

食パン　食パンの耳

三温糖　じゃがいも
米油 720 20.9 39.9 4.1

牛乳

10 月 3.9861 16.7 30.9

にんにく　セロリー

たまねぎ　キャベツ

ぶなしめじ　えのきたけ

マッシュルーム

緑豆もやし

スパゲティ　でん粉

三温糖　上白糖

薄力粉

米油　バター

豚肩肉　赤みそ

鶏むね肉　あさり

絹ごし豆腐

牛乳
にんじん

青ピーマン　にら

にんにく　生姜

たけのこ　キャベツ

ねぎ　緑豆もやし

りんご

米　押麦　三温糖

でん粉　普通春雨

3.5

12 水 3.1733 17.5 25.3

11 火

焼き鮭ごはん

生揚げと大根のそぼろ煮

小松菜のみそ汁

769 19.5 29.6

鮭　豚ひき肉

生揚げ　油揚げ

赤みそ　白みそ

牛乳
にんじん　小松菜

さやいんげん

回鍋肉丼

あさり入りニラともやしのスープ

りんご

米油　ごま油

28.5 2.7

14 金 3.0744 12.7 26.0

13 木

グリーンカレーライス

福神漬け

さつまいもハニーサラダ

ごはん　ゼリーフライ

小松菜のおひたし

呉汁

834 10.7

生姜　にんにく

たまねぎ　黄ピーマン

福神漬　キャベツ

きゅうり

米　押麦

じゃがいも　薄力粉

米粉　はちみつ

さつまいも

米油　バター

にんじん　小松菜

たまねぎ　ごぼう

大根　干し椎茸

ねぎ

米　じゃがいも　米粉

パン粉　三温糖　里芋

こんにゃく

米油

ダイストマト

ほうれん草　にんじん

赤ピーマン

30.2 3.1

20 木 3.2734 15.1 30.4

19 水

生揚げの肉味噌丼

きのこのすまし汁

みかん

さつまいもピラフ

キャベツ入りミートローフ

ペイザンヌスープ

キャベツ　生姜

ホールコーン

グリンピース

にんにく　たまねぎ

米　さつまいも

パン粉　じゃがいも
米油　バター

にんじん　にら

糸みつば
814 16.5

にんにく　生姜

たけのこ　ねぎ

干し椎茸　えのきたけ

ぶなしめじ　みかん

米　押麦　三温糖

でん粉
米油　ごま油

パセリ　にんじん

705 14.0 26.4 2.5

25 火 2.7701 18.7 23.2

21 金

ごはん　すき焼きスコップコロッケ

キャベツのじゃこ炒め

冬野菜のおろし汁

七分づきごはん　鰆の柚庵焼き

れんこんのきんぴら

白菜のみそ汁

豚ひき肉　鶏むね肉
牛乳

しらす干し
にんじん　小松菜

生姜　たまねぎ

キャベツ　白菜

えのきたけ　大根

米　じゃがいも　里芋

親里芋　こんにゃく

三温糖　パン粉

でん粉

米油

銀さわら　鶏むね肉

油揚げ　赤みそ

白みそ

牛乳 にんじん　小松菜

生姜　ゆず

れんこん　たまねぎ

白菜

27 木 3.2710 16.3 36.3

26 水

黄大豆　いわしつみれ

角揚げ　揚げボール

生揚げ　京がんも

焼き竹輪　赤みそ

752 16.2 22.5
牛乳

真昆布　結び昆布
にんじん　小松菜

ごぼう　大根

キャベツ　緑豆もやし

米　押麦　三温糖

こんにゃく　ちくわぶ
米油

調製豆乳　豚ひき肉

ベーコン　白いんげん

牛乳

脱脂粉乳　粉チーズ

にんじん

トマトピューレ

かぶ葉

にんにく　セロリー

たまねぎ　ぶなしめじ

えのきたけ　かぶ

ミルクパン　三温糖

じゃがいも　押麦
バター　米油

3.0

767 16.9 28.7 3.328 金

山菜おこわ

蓮根ハンバーグおろしソースかけ

練馬野菜のみそ汁　夕焼けゼリー

米　もち米　三温糖

パン粉　でん粉

上白糖

米油

油揚げ　豚ひき肉

押し豆腐　鶏卵

絹ごし豆腐

白みそ　赤みそ

牛乳

脱脂粉乳　アガー

にんじん　小松菜

かぶ葉

たけのこ　ぜんまい

わらび　なめこ　大根

れんこん　たまねぎ

キャベツ　かぶ　ねぎ

オレンジジュース

文化の日（３日）

いい歯の日（８日）

和食の日（２４日）

食育の日

立冬

鮭の日

秋冬キャベツ一斉給食

埼玉県民の日

小雪（２２日）


