
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

キロカロリー（kcal） ８６６kcal ８０３kcal

12

キロカロリー（kcal） ８１０kcal
牛乳・大豆・豚肉・豆腐・チーズ・わかめ

9 10 11振　休

20

８２６kcal ８２１kcal
牛乳・豚肉・青大豆・鶏肉・チーズ・豆腐・ハム・みそ

使われている主な赤の食品 牛乳・豚肉・厚揚げ・鶏卵・みそ

牛乳・鶏肉・豆腐・油揚げ

牛乳・鶏肉・さば・豚肉・みそ

19

８６８kcal
牛乳・鶏肉・豚肉・ツナ・ハム・厚揚げ・みそ

こめ・じゃが芋・ごま・さとう・油

使われている主な緑の食品

使われている主な緑の食品

27

30

26鉄：7.9ｍｇ
カルシウム：329ｍｇ23 24 25

月 火 水 木 金
2 3

７４１kcal ９１０kcal

4 5 6

６８０kcal ７７８kcal ７４５kcal

玉ねぎ・人参・枝豆・大根・椎茸・みかん

牛乳・ツナ・大豆・ベーコン・わかめ・かつお節 牛乳・豚肉・大豆・ハム・ホイップ 牛乳・豚肉・厚揚げ・うずら卵 牛乳・豚肉・ハム・鶏卵 牛乳・ちくわ・鶏肉・わかめ・錦糸玉子・のり

こめ・野菜コロッケ・マカロニ・マヨネーズ・油 ソフトめん・ごま・プリン・さとう・油 こめ・こんにゃく・かたくり粉・さとう・油 こめ・春雨・かたくり粉・さとう・油 こめ・かたくり粉・薄力粉・油
きゃべつ・玉ねぎ・人参・きゅうり・しめじ・えのき 人参・玉ねぎ・椎茸・マッシュルーム・ダイストマト・ほうれん草・きゃべつ・もやし 人参・しなちく・ごぼう・いんげん・もやし・小松菜・とうもろこし・大根・竹の子・きくらげ 白菜キムチ・人参・きゅうり・きゃべつ・とうもろこし・きくらげ・白菜・玉ねぎ・椎茸

牛乳・豚肉・厚揚げ・油揚げ・ハム・みそ

人参・竹の子・グリンピース・とうもろこし・大根・きゃべつ・きゅうり・玉ねぎ・椎茸・白菜 アップルチップ・玉ねぎ・人参・きゃべつ・きゅうり・ブロッコリー・とうもろこし・えのき・にら なす・人参・玉ねぎ・ピーマン・きゅうり・とうもろこし・ごぼう・小松菜・きくらげ グリンピース・しょうが・とうもろこし・人参・玉ねぎ

13

こめ・春雨・かたくり粉・マヨネーズ 米粉パン・さとう・油 こめ・アーモンド・春雨・かたくり粉・さとう・油 こめ・じゃが芋・こんにゃく・さとう・油

16 17 18

こめ・こんにゃく・車麩・パン粉・さとう・油ゆでうどん・さつま芋・アーモンド・かたくり粉・さとう・油 こめ・じゃが芋・かたくり粉・さとう・油 こめ・春雨・じゃが芋・マヨネーズ・さとう・油

使われている主な赤の食品 牛乳・油揚げ・鶏肉・かまぼこ・わかめ・のり 牛乳・鶏肉・豚肉・なると・ツナ・鶏卵

キロカロリー（kcal） ９１１kcal ７０３kcal ７３７kcal ７９２kcal

使われている主な黄の食品

鉄：4.5ｍｇ
カルシウム：512ｍｇ

７６８kcal

米粉パン・クリーム・さとう・油

椎茸・人参・玉ねぎ・・しめじ・かぼちゃ・ピーマン・ほうれん草・もやし・きゃべつ もやし・人参・チンゲン菜・とうもろこし・きゃべつ・きゅうり・玉ねぎ・パプリカ・小松菜・椎茸・竹の子 玉ねぎ・人参・きくらげ・にら・竹の子・とうもろこし・ブロッコリー・白菜キムチ・もやし

こめ・こんにゃく・じゃが芋・さつま芋・ごま・さとう・油

人参・ごぼう・グリンピース・大根・玉ねぎ・小松菜 玉ねぎ・人参・かぼちゃ・しめじ・ブロッコリー・きゃべつ・とうもろこし

７９５kcal
牛乳・さば・豚肉・豆腐・みそ

魚沼市立小出中学校

使われている主な黄の食品 こめ・こんにゃく・いもだんご・さとう・油 こめ・さつま芋・アーモンド・さとう・油・デザート

７８４kcal

もやし・ほうれん草・きゃべつ・とうもろこし・大根・人参・椎茸・えのき・なめこ・りんご

牛乳・鶏肉・チーズ・ベーコン・ちりめん・わかめ 牛乳・ししゃも・豚肉・ちくわ・青のり・みそ

グリンピース・小松菜・人参・もやし・ごぼう・玉ねぎ かぼちゃ・玉ねぎ・とうもろこし・きゃべつ・きゅうり・人参・もやし・白菜・しめじ

人参・ごぼう・しなちく・いんげん・大根

８・９ 月 献 立 表

ごはん 豚汁

千草和え
ツナと

ひじきの

サラダ

ごはん

厚揚げと

大根の

オイスター煮

鶏ごぼう
スープ

鶏飯

（ごはん）

アップル

シャーベット

きつねうどん

ソフトめん

深雪なすの

マーボー丼

車麩の

甘辛フライ

けんちん汁

かぼちゃの
チーズ焼き

サンラータン
スープ

ごはん

肉じゃが汁

じゃこ
サラダ

ごはん

もやし
たっぷり丼

ツナそぼろ丼

のりナッツ

和え

ごはん

秋野菜の
黒酢あえ

小松
ナムル

ベーコンと
白菜の

コンソメスープ

手作り

グレープゼリー

コールスロー
サラダ

ヤージャン
豆腐

コロコロ
サラダ

ミート
大豆

キムチ

ごはん
鶏飯

（スープ）

たくあんの

カレマヨサラダ

春雨
サラダ

中華風
コーンスープ

わかめ
スープ

洋風おから

鶏飯（具）

野菜
かき揚げ

アップルチップ

米粉パン

ピリ辛
こんにゃく
炒め

さばの

ごま味噌

焼き

秋の味覚カレー

ブロッコリーと
アーモンドの
サラダ

レバーの
ケチャップ和え

手作り

プリン

ミートソース

もやしの
しょう油
フレンチ

ほうれん草の
ナムル

ピリ辛
こんにゃく
炒め

ゆかり
ごはん

和風
マカロニ
サラダ

野菜
コロッケ

具とスープを

ご飯にかけて
冷凍みかん

鯖の味噌煮

クリーム
米粉コッペパン

厚揚げの

みそ汁

春雨と

ひき肉の

炒め物

野菜の
コンソメスープごはん

いも団子汁
ごはん

ひじき煮
ししゃもの

いそべ天 ２本

ポテト

サラダ

うどん

キムチ
スープ

※ 献立は都合により変更になることがあります。



魚沼市立小出中学校

日にち 8/28 8/29 8/30

キロカロリー（kcal） ７６１kcal ６７４kcal ７９０kcal
使われている主な赤の食品 牛乳・鶏肉・ハム・みそ 牛乳・白身魚・豚肉・豆腐・油揚げ・塩昆布・粉チーズ・みそ 豚肉・牛乳・ヨーグルト

使われている主な黄の食品 こめ・パン粉・春雨・ワンタン皮・ごま・さとう・油 こめ・じゃが芋・油 こめ・じゃが芋・さとう・油

使われている主な緑の食品 ブロッコリー・きゅうり・人参・とうもろこし・玉ねぎ・小松菜・もやし・しなちく 玉ねぎ・きゃべつ・きゅうり・人参・なす 玉ねぎ・人参・マッシュルーム・グリンピース・ダイストマト・ブロッコリー・カリフラワー・パプリカ・みかん

月 火 水 木 金

ピクルス

ハヤシライス

みかん

ヨーグルト

ごはん
味噌
ワンタン
スープ

ごはん

塩昆布和え

なすの
みそ汁

白身魚の

香草チーズ焼き
鶏肉の

パン粉焼き

ブロッコリー

サラダ

主食

副菜

汁物

主菜



 

グレープゼリー

冷凍みかん

献立は都合により変更になることがあります。




