
玉ねぎ・人参・かぼちゃ・ダイストマト・小松菜・もやし・とうもろこし・ごぼう・大根 きゃべつ・もやし・人参・玉ねぎ・しめじ

玉ねぎ・かぼちゃ・とうもろこし・枝豆・人参・ごぼう・小松菜・きくらげ使われている主な緑の食品 玉ねぎ・人参・にら・もやし・小松菜

魚沼市立小出中学校

こめ・さつま芋・アーモンド・さとう・油 こめ・じゃが芋・アーモンド・油 こめ・こんにゃく・ごま・さとう・油

６７６kcal

玉ねぎ・人参・グリンピース・とうもろこし・きゃべつ・ブロッコリー

牛乳・ウインナー・ちりめん・きなこ 牛乳・鶏肉・厚揚げ・油揚げ・みそ・のり

こめ・さつま芋・デザート・さとう・油

キロカロリー（kcal） ８６５kcal
牛乳・白身魚・鶏肉・豆腐

８３２kcal
使われている主な赤の食品 牛乳・豚肉・豆乳・大豆・ハム・鶏卵

こめ・春雨・アーモンド・マヨネーズ・はちみつ・さとう・油

竹の子・玉ねぎ・人参・椎茸・グリンピース・もやし・きゃべつ ほうれん草・もやし・とうもろこし・かぼちゃ・玉ねぎ・えのき・小松菜 玉ねぎ・ねぎ・しょうが・えのき・干しぶどう

牛乳・豚肉・ツナ・小豆・ホイップ

使われている主な黄の食品 中華めん・じゃが芋・ごま・さとう・油

人参・ごぼう・玉ねぎ・ほうれん草・もやし・きゃべつ・大根・えのき・小松菜 野沢菜・大根・人参・ごぼう・いんげん・白菜・えのき

７３５kcal

７５４kcal

30

米粉パン・じゃが芋・さつま芋・ワンタン皮・さとう・油

31

こめ・さつま芋・マヨネーズ・さとう・油・はちみつ

使われている主な赤の食品 牛乳・鶏肉・豚肉・ちくわ・わかめ・みそ 牛乳・さば・油揚げ・かつお節・みそ

キロカロリー（kcal） ８５７kcal ７６４kcal ７８０kcal ８４３kcal

使われている主な黄の食品

14 15 16

こめ・じゃがもち・マヨネーズ・さとう・油米粉めん・デザート・さとう・油 こめ・マヨネーズ・さとう・油

牛乳・鶏肉・ウインナー・チーズ・豆腐・わかめ・みそ

玉ねぎ・人参・きゃべつ・とうもろこし・きくらげ・ごぼう・えのき・竹の子・椎茸・小松菜 玉ねぎ・もやし・小松菜・とうもろこし・しめじ・にら・えのき 玉ねぎ・しめじ・グリンピース・きゃべつ・人参・とうもろこし・大根・なめこ・えのき ねぎ・グリンピース・たくあん・きゃべつ・人参・白菜・しめじ

11

こめ・さつま芋・春雨・ごま・マヨネーズ・さとう・油 小麦パン・じゃが芋・マヨネーズ・さとう・油 こめ・じゃが芋・ごま・さとう・油 こめ・春雨・マヨネーズ・さとう・油

使われている主な黄の食品 大麦めん・さつま芋チップス・さとう・油 こめ・春巻き皮・マヨネーズ・バター こめ・ほうとうめん・ごま・アーモンド・さとう こめ・ビーフン・ごま・さとう・油

使われている主な緑の食品 えのき・なめこ・人参・ほうれん草・もやし・きゃべつ・とうもろこし かぼちゃ・枝豆・玉ねぎ・しめじ・大根・人参 ほうれん草・もやし・きゃべつ・人参・かぼちゃ・ごぼう・大根・白菜・しめじ きゃべつ・玉ねぎ・人参・もやし・にら・きくらげ・ほうれん草・竹の子・椎茸・白菜

使われている主な赤の食品 牛乳・鶏肉・大豆・油揚げ・わかめ 牛乳・ウインナー・チーズ・鶏肉・ツナ・豆腐・油揚げ・みそ 牛乳・さば・鶏肉・油揚げ・みそ・のり 牛乳・豚肉・ハム・厚揚げ・みそ

キロカロリー（kcal） ８７８kcal

2 3 4

８５３kcal ７６７kcal ７１４kcal

月 火 水 木 金
新人戦/３年のみ給食日にち 1

玉ねぎ・人参・かぼちゃ・しめじ・きゃべつ・パプリカ

25

28 29

2421 22 23

合唱コン振休

７３３kcal
牛乳・鶏肉・チーズ・ハム・豚肉・かまぼこ

こめ・じゃが芋・さつま芋・こんにゃく・さとう・油

使われている主な緑の食品

きゃべつ・ブロッコリー・人参・とうもろこし・ごぼう・小松菜

18

６９７kcal ７６５kcal
牛乳・鶏肉・豚肉・油揚げ・豆腐・みそ

牛乳・白身魚・油揚げ・みそ 牛乳・鶏肉・チーズ・豚肉・ベーコン・豆腐・みそ

牛乳・豆乳・鶏肉・ウインナー・ベーコン・ツナ

牛乳・高野豆腐・鶏肉・ハム・ベーコン

17

10

８０８kcal ７４９kcal
牛乳・鶏団子・ツナ・豆腐・油揚げ

7 8 9

牛乳・豚肉・大豆・ちりめん・わかめ

こめ・フルーチェ・さとう・油
玉ねぎ・人参・セロリ・ダイストマト・きゃべつ・もやし・とうもろこし・みかん缶

牛乳・納豆・豚肉・油揚げ・みそ

７３３kcal ７６３kcal ８５４kcal

１０ 月 献 立 表

手作り
抹茶プリン

鯖の

ピリ辛焼き

ごはん

きのこの
みそ汁

ごはん

五目きんぴら

タコライス ごはん

ごはん

チキン

サラダ

大麦めん

ごはん

ツナサラダ

じゃがもち
ボールの

豆乳米粉スープ

フルーチェ

パリパリ
サラダ

沢煮椀

チキンライス

ベーコンと
白菜の

コンソメスープ

じゃこ

サラダ

ごはん

ほうれん草の
磯マヨ和え

ごはん

春雨

サラダ

豆腐

そぼろ丼

ジャージャー麵

鶏肉と
さつま芋の
マヨグラタン

南瓜の
ミートグラタン

手作り

青りんごゼリー

ポトフ

きりざい

もやしの
しょう油
フレンチ

ほうとう

じゃが芋の
ピリ辛
味噌炒め

ポテトと
ツナの
マヨ焼き

ごはん ヤージャン
豆腐

もやしと
ちくわの
和え物

鯖の
ごま味噌焼き

南瓜の
みそ汁

鶏肉だんご汁

たくあんの
カレマヨ
サラダ

ほうれん草の

ナムル 豚肉とニラの
ビーフン炒め

黒コッペパン

鶏ときのこの
味噌バター汁

和風汁

千草和え
揚げ大豆

のりナッツ
副菜 主菜

白菜の
みそ汁

しらたきの

ツルツル炒め

マーガリン

鶏肉と
高野豆腐の
チリソース

鶏小間

ユーリンチー

わかめと
えのきの
みそ汁

汁物
主食

切干大根の
みそ汁

のりナッツ

さつま芋と

チーズの

サラダ

米粉めん

ガーリック

ポテト

白身魚の

レモンソース

焼き

パンプキン

カレー

ツナとひじきの

サラダ

ごはん
ごま豆乳

担々めん
鶏ごぼう
スープ

ハニー
南瓜サラダ

小松

ナムル

さつまいも

チップス

ごはん

手作り
春巻き

かぼちゃと
ツナの
サラダ

ブロッコリーと

アーモンド

サラダ

白身魚

南蛮漬け

ごはん

さつま芋の
ホカホカ
みそ汁

ごはん 豚汁
きなこ

揚げパン

中華めん
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