
魚沼市立小出中学校

月 火 水 木 金

８０３kcal

日にち

エネルギー(kcal)

1

牛乳・厚揚げ・豚肉・鶏肉・チーズ・ハム

こめ・春雨・ごま・かたくり粉・砂糖・油

使われている赤の食品

使われている黄の食品
白菜キムチ・人参・大豆もやし・かぼちゃ・玉ねぎ・とうもろこし・小松菜

84 5 6 7

８０９kcal

ねぎ・しょうが・きゃべつ・とうもろこし・なめこ・えのき・大根

８３０kcal
牛乳・豚肉・厚揚げ・ハム・うずら卵 牛乳・豚肉・鶏だんご・厚揚げ 牛乳・チーズ・ツナ・豆乳・大豆・かまぼこ 牛乳・ぶり・豚肉・油揚げ・豆腐・みそ 牛乳・鶏肉・チーズ・ヨーグルト・豆腐・油揚げ・みそ

７６５kcal７１９kcal ７６２kcal

こめ・春雨・ごま・かたくり粉・砂糖・油 こめ・アーモンド・マヨネーズ・砂糖・油 小麦パン・マカロニ・バター・油 こめ・こんにゃく・ごま・砂糖・油 こめ・さつま芋・マヨネーズ・かたくり粉・砂糖・油

きくらげ・にら・玉ねぎ・人参・竹の子・ほうれん草・きゃべつ・もやし・大根・小松菜・椎茸 大根・人参・いんげん・かぼちゃ・玉ねぎ・ブロッコリー・しめじ・にら・えのき 玉ねぎ・しめじ・ほうれん草・もやし・小松菜・とうもろこし・ごぼう・えのき・人参・竹の子・椎茸 人参・ごぼう・しなちく・いんげん・大根・えのき・白菜

14 15 市内統一減塩献立11 12 13

７４０kcal ８３３kcal ７２３kcal ７３７kcal
牛乳・おから・鶏肉・ツナ・かまぼこ 牛乳・豚肉・わかめ 牛乳・納豆・さつま揚げ・ちくわ・うずら卵・鶏だんご 牛乳・あじフライ・ハム・油揚げ・みそ 牛乳・鶏肉・大豆・鶏卵

こめ・ごま・マヨネーズ・かたくり粉・砂糖・油

21

グリンピース・とうもろこし・人参・玉ねぎ・かぼちゃ・枝豆・ほうれん草 もやし・人参・玉ねぎ・きゃべつ・とうもろこし・しなちく・いんげん・ほうれん草・りんご 野沢菜漬・大根・人参・椎茸 人参・きゃべつ・きくらげ・玉ねぎ・ごぼう・小松菜

こめ・そうめん・麩・マヨネーズ 中華めん・じゃが芋・アーモンド・砂糖・油

８６２kcal

22 終業式/クリスマス献立

こめ・こんにゃく・里芋・ごま・砂糖・油 こめ・春雨・さつま芋・ごま・油

６９６kcal ８３５kcal ８１０kcal ７７６kcal

牛乳・鶏肉・ソーセージ・みそ 牛乳・さば・豚肉・ハム・みそ 牛乳・豚肉・納豆・ツナ・チーズ・豆腐・かつお節 牛乳・豚肉・大豆・ツナ

すりおろしりんご・れんこん・ほうれん草・きゅうり・人参・白菜・玉ねぎ・えのき・きくらげ・チンゲン菜

18 19 20

牛乳・揚げちりめん・ソーセージ

人参・とうもろこし・ブロッコリー・大根・ごぼう・ねぎ・えのき・小松菜 白菜キムチ・きゃべつ・人参・玉ねぎ・白菜・椎茸・しなちく・にら 玉ねぎ・人参・ピーマン・グリンピース・きゅうり・きゃべつ・とうもろこし

こめ・ワンタン皮・油 こめ・じゃが芋・こんにゃく・白玉だんご・ごま・マヨネーズ・砂糖 こめ・かたくり粉・砂糖・油 こめ・マヨネーズ・デザート・砂糖・油

使われている緑の食品

７６１kcal

人参・とうもろこし・グリンピース・玉ねぎ・きゃべつ・ブロッコリー・小松菜・もやし・しなちく

※都合により献立が変更になることがあります

米粉パン・ワンタン皮・さつま芋・砂糖・油

きゃべつ・もやし・かぼちゃ・人参・しめじ・パセリ

１２ 月 献 立 表

白菜の

とろとろ

スープ

ごはん
鶏団子
スープ

ぶりの
照焼味付

沢煮椀

ごはん

ごはん

塩らーめん

チキン
ライス

チーズコッペパン

おでん汁

ごはん ごはん

レンコンの
ごまマヨ
サラダ

もやしの

醤油フレンチツナマカロニ

グラタン

かぼちゃと

ツナのサラダ
あじフライ

鶏小間

ユーリン

厚揚げ
キムチ丼

春雨サラダ

かぼちゃと
ブロッコリーの
サラダ

スイート
ポテトサラダ

かぼちゃの
チーズ焼き

きりざい
鶏肉の

アップルジンジャー
ソースがけ

切干大根煮

ピリ辛
こんにゃく
炒め

大根の
味噌汁

味噌
ワンタン
スープ

ドライカレー

小松菜と
もやしの
中華スープ

ごはん

のりナッツ
和え

ポテト
サラダ

揚げじゃがの
そぼろ煮

そうめん汁

パリパリ
サラダ

ごはん
さつま芋の
ホカホカ
味噌汁

大根
きんぴら春雨とひき肉の

炒め物

キムチ
ごはん

ごはん

ツナサラダ
スタミナ
納豆サラダ

豆腐の
中華煮雪見汁

コールスロー
サラダ

ポトフ

ほうれん草
ナムル

中華めん

主菜

主菜

厚揚げと

大根の

オイスター煮

洋風おから

なめこ汁

副菜

汁物

デザート

ごはん

鯖の
ごまみそ焼き

米粉ココア揚げパン

りんご
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