
ブロッコリー・ねぎ・きゃべつ・人参・とうもろこし・大根・えのき・小松菜 きゃべつ・きゅうり・人参・もやし・とうもろこし・玉ねぎ・トマト

使われている主な緑の食品 玉ねぎ・人参・かぼちゃ・しめじ・きゃべつ・もやし・きゅうり・大根

魚沼市立小出中学校

こめ・じゃが芋・こんにゃく・ごま・さとう・油 こめ・さとう・油 こめ・コロッケ・ワンタン皮・さとう・油

７６４kcal

人参・小松菜・もやし・とうもろこし・かぼちゃ・玉ねぎ・えのき

牛乳・きなこ・しらす・ベーコン・わかめ 牛乳・ヨーグルト・豚肉・大豆

キロカロリー（kcal） ７９７kcal
使われている主な赤の食品 牛乳・豚肉・かつお節

もやし・とうもろこし・しなちく・ねぎ・きゃべつ・きゅうり・人参 玉ねぎ・人参・ピーマン・きゃべつ・きゅうり 人参・ピーマン・大根・きゃべつ・きゅうり・ごぼう・小松菜・ねぎ

使われている主な黄の食品 こめ・さつま芋・ごま・プリン・油

玉ねぎ・人参・セロリ・トマト・きゃべつ・きゅうり・とうもろこし・みかん缶 きゃべつ・もやし・大根・人参・小松菜・竹の子・きくらげ・椎茸

８０３kcal

米粉パン・じゃが芋・さとう・油

こめ・じゃが芋・春雨・さつま芋・マヨネーズ・油・さとう

牛乳・鶏肉・厚揚げ・ベーコン・のり・油揚げ 牛乳・豚肉・わかめ・チーズ・塩昆布 牛乳・白身魚・豚肉・ツナ

７１４kcal ７７３kcal ７１４kcal ７６９kcal ７６０kcal

こめ・ワンタン皮・アーモンド・かたくり粉・油

16 17 18

こめ・こんにゃく・さとう・油中華めん・じゃが芋・マヨネーズ・油 こめ・じゃが芋・こんにゃく・さとう・油

牛乳・豚肉・ハム・油揚げ

人参・ごぼう・しなちく・いんげん・きゃべつ・とうもろこし・小松菜・しめじ 玉ねぎ・マッシュルーム・トマト缶・きゃべつ・人参・きゅうり・ブロッコリー・とうもろこし・ごぼう・小松菜 白菜キムチ・人参・豆もやし・小松菜 椎茸・ごぼう・人参・ねご・ほうれん草・もやし・ほうれん草・もやし・大根・えのき・なめこ

13

こめ・こんにゃく・さつま芋・マヨネーズ・ごま・さとう・油 米粉パン・ジャム・マカロニ・さとう・油 こめ・ごま・かたくり粉・さとう・油 こめ・こんにゃく・ごま・さとう・油

こめ・じゃが芋・ごま・かたくり粉・さとう・油 うどん・かたくり粉・ゼリー・油 こめ・マヨネーズ・かたくり粉・さとう・油 こめ・じゃが芋・春雨・マヨネーズ・かたくり粉・さとう・油

玉ねぎ・しめじ・きゃべつ・きゅうり・とうもろこし・人参・白菜・椎茸・しなちく・にら 白菜・玉ねぎ・人参・しめじ・椎茸・グリンピース・もやし・小松菜・とうもろこし 玉ねぎ・かぼちゃ・人参・竹の子・椎茸・白菜 ねぎ・グリンピース・きゅうり・人参・きゃべつ・玉ねぎ・小松菜・椎茸・とうもろこし

牛乳・豚肉・豆腐・ツナ・わかめ・みそ 牛乳・鶏肉・なると・チーズ 牛乳・白身魚・豚肉・ツナ・厚揚げ・みそ 牛乳・高野豆腐・鶏肉・ハム・鶏卵

６８６kcal ８２５kcal

4 5 6

６８９kcal ８２５kcal

月 火 水 木 金
新人戦給食なし2 3

27

30 31

2623 24 25

目の愛護デー

振替休業

８０１kcal
ジョア・豚肉・チーズ・ヨーグルト・油揚げ・みそ

こめ・じゃが芋・アーモンド・さとう・油

人参・ごぼう・ねぎ・ほうれん草・もやし・きゃべつ・白菜・玉ねぎ・小松菜・しなちく

人参・えのき・しめじ・ごぼう・椎茸・いんげん・もやし・ほうれん草・きゃべつ・大根

20

８０４kcal ６３６kcal
牛乳・豚肉・厚揚げ・ハム

牛乳・刻み昆布・油揚げ・さつま揚げ・鶏肉・豚肉・豆腐・鶏卵・みそ 牛乳・さば・油揚げ・みそ

牛乳・ベーコン・油揚げ・みそ

牛乳・おから・鶏肉・豆腐・油揚げ・さつま揚げ

19

12

キロカロリー（kcal） ６９１kcal
牛乳・鶏肉・ひよこ豆・チーズ・豚肉・かまぼこ

9 10 11

使われている主な赤の食品

使われている主な黄の食品

使われている主な緑の食品

牛乳・豚肉・うずら卵・しらす・厚揚げ

６７５kcal ７２０kcal ８０６kcal

１０ 月 献 立 表

千草和え

ジョア

しらたきの
ツルツル
炒め

白身魚の

甘酢あんかけ

ごはん

豚汁

ごはん

パリパリ
サラダ

豆腐

そぼろ丼

カレーうどん

ごはん

小松

ナムル

うどん

厚揚げ

キムチ丼

いわしの

蒲焼

かぼちゃの
みそ汁

ツナと
ひじきの
サラダ

じゃこ
サラダ

ワンタン
スープ

ごはん

けんちん汁

のりナッツ

和え

ごはん

ごはん

さつま芋

ごはん

スイート

ポテト

サラダ

タコライス

生姜しょうゆ

らーめん

ピリ辛
こんにゃく
炒め

鯖の
ピリ辛焼き

ミネストローネ

野菜
コロッケ

コールスロー
サラダ

ヤージャン
豆腐

揚げ大豆

チキンの
トマト
グラタン

ごはん
中華風

コーンスープ

白身魚の
オニオン香草

焼き

肉じゃが汁

沢煮椀

ほうれん草の
ごま和え

春雨の

マヨサラダ

鶏肉と
高野豆腐の
チリソース

米粉パン

切り昆布煮

小松菜の
味噌汁

ごはん

もやしの
しょう油
フレンチ

かぼちゃと
ツナの
サラダ

わかめと
ツナの
和え物

じゃが芋の
ピリ辛炒め

厚揚げと
大根の

オイスター煮

アーモンド

サラダ

コーヒー

ゼリー

卯の花炒り

豚肉と

ピーマンの

オイスター炒め

さつま芋の
ホカホカ
みそ汁

豆腐の
中華煮ごはん

米粉きなこ

揚げパン

みかん

ヨーグルト

フレンチ

サラダ

たくあんの

カレマヨ

サラダ

中華めん

ホクホク

秋の味覚カレー

手作り
プリン

たくあん

サラダ

塩昆布

和え

ポテトの

マヨネーズ

焼き

ごはん
切干大根の
みそ汁

ブルーベリー＆

マーガリン



魚沼市立小出中学校



 




