
魚沼市立小出中学校

月 火 水 木 金

エネルギー(kcal) ７４６kcal ８５１kcal

日にち 8 9

６９５kcal

10

牛乳・さば・ハム・ちくわ・うずら卵・鶏肉だんご

使われている主な黄の食品 小麦パン・春雨・ごま・油 こめ・じゃが芋・こんにゃく・マヨネーズ・さとう・油

牛乳・豚肉・揚げちりめん・わかめ・鶏肉・豆腐

こめ・ビーフン・さとう・油

使われている主な赤の食品

人参・とうもろこし・ブロッコリー・大根

1713 14 15 16
大根・人参・きゃべつ・白菜・もやし・ほうれん草

牛乳・ポークハムカツ・わかめ・揚げちりめん・ツナ・ベーコン

８９７kcal
牛乳・いか・豚肉・なると・豆乳・おから 牛乳・いか・ツナ・塩昆布・おから・さつま揚げ・油揚げ・みそ 牛乳・豚肉・ツナ・大豆・かつお節・厚揚げ・豚肉・うずら卵 牛乳・豚肉・大豆・ツナ

８１８cal８８２kcal ７１７kcal

ソフトめん・ホットケーキミックス・さとう・油 こめ・こんにゃく・じゃが芋・ごま・さとう・油 こめ・春雨・マカロニ・マヨネーズ・さとう・油・かたくり粉 こめ・じゃが芋・かたくり粉・さとう・油

きゃべつ・玉ねぎ・人参・椎茸・きくらげ・小松菜・もやし・とうもろこし 人参・しめじ・ねぎ・椎茸・ごぼう・大根・えのき・小松菜 きくらげ・にら・玉ねぎ・人参・竹の子・きゃべつ・しめじ・大根・小松菜・椎茸 玉ねぎ・人参・きゃべつ・パプリカ

23 レルヒさん/上越 24 うおぬまっち/魚沼20 21 22

７６３kcal ８２２kcal ８１４kcal ７８６kcal
牛乳・豚肉・さつま揚げ・ツナ・油揚げ・みそ 牛乳・鶏肉・豚肉・わかめ・チーズ・油揚げ・豆腐・みそ 牛乳・大豆・豚肉・塩昆布・わかめ・豆腐 牛乳・さば・豚肉・ハム・豆腐・みそ 牛乳・鶏肉・豚もつ・豆腐・みそ

こめ・こんにゃく・パン粉・さとう・油

30

白菜・人参・もやし・椎茸・きくらげ・小松菜・かぼちゃ・玉ねぎ・枝豆・えのき 玉ねぎ・しめじ・えのき・グリンピース アップルチップ・玉ねぎ・人参・白菜・小松菜・とうもろこし・えのき 人参・きゃべつ・とうもろこし・きくらげ・ごぼう・大根

２年スキー授業/
給食なし

こめ・じゃが芋・マヨネーズ・さとう・油 こめ・さつま芋・じゃが芋・マヨネーズ・さとう・油

８２２kcal

31トッキッキ/新潟

小麦パン・かたくり粉・さとう・油 こめ・さつま芋・こんにゃく・春雨・ごま・さとう・油

７１８kcal ８０９kcal ８０２kcal ７５７kcal
牛乳・豚肉・鶏肉・かまぼこ 牛乳・豚肉・ハム・肉まん 牛乳・鶏肉・さつま揚げ・刻み昆布・油揚げ・のり・みそ 牛乳・豆腐・豚肉・ベーコン・チーズ・みそ

もやし・ほうれん草・きゃべつ・とうもろこし・大根・人参・ごぼう・ねぎ

27 28 29

牛乳・鶏肉・豆腐・油揚げ・みそ

もやし・人参・玉ねぎ・きゃべつ・しなちく・ほうれん草 ごぼう・人参・えのき・しめじ・椎茸・いんげん・かぼちゃ・大根・白菜 人参・椎茸・玉ねぎ・にら・竹の子・グリンピース・もやし・とうもろこし

こめ・里芋・こんにゃく・車麩・かたくり粉・さとう・油 中華めん・ごま・さとう・油 こめ・こんにゃく・ほうとうめん・さとう・油 こめ・じゃが芋・さとう・油

ピーマン・パプリカ・竹の子・玉ねぎ・人参・豆もやし・きゃべつ・とうもろこし・もやし・椎茸・小松菜使われている主な緑の食品

７８１kcal

大根・人参・れんこん・竹の子・ごぼう

※都合により献立が変更になることがあります

こめ・春雨・こんにゃく・ごま・パン粉・マヨネーズ

人参・玉ねぎ・とうもろこし・きゃべつ・大根・椎茸・えのき

１ 月 献 立 表

もつ煮汁

春雨と
ひき肉の
炒め物

切干大根の
みそ汁

ごはん

ごはん

五目
うま煮丼

ごはん

わかめ
スープ

チンジャオ

ロース丼

ポークカレー

卯の花

炒り
いかの

味勝漬

ココア豆

鯖の

けんさん

焼き

ツナと

ひじきの

サラダ

ごはん

春雨
サラダ

手づくり
おから

ドーナッツ
２個

鯖の
ソース
ソース

ポテト
サラダ

大豆の
チリコンカン

チキン
味噌カツ

白菜の
塩昆布漬け

主食

千草和え

厚揚げと
大根の

オイスター煮

みそ
らーめん

副菜

おでん汁

ごはん

コーン
サラダ

鶏と
さつま芋の
マヨグラタン

わかめと
えのきの
みそ汁

主菜

ごはん スキー汁

汁物

もやしの
しょう油
フレンチ

大根の
ペッパー炒め

ソフトめん

じゃこ
サラダ

ちゃんぽんめん

かぼちゃと

ツナのサラダ

アップル

コッペパン

ツナ昆布
ごはん

ミニ
肉まん

バーガーパン

ポーク
ハムカツ

じゃが芋の
ピリ辛
味噌炒め

ツナと
春雨の
スープ

和風
マカロニ
サラダ

パンにはさむ

青じそ
大根
サラダ

けんちん汁

中華めん

ごはん

松風焼車麩の
スパイシー
揚げ

ビーフン
スープ

じゃが芋と
小松菜の
みそ汁

のっぺい汁

もやしの
ナムル

鶏ごぼう飯

切昆布煮

ほうとう

ひじきと
チーズの
サラダ

麻婆丼

じゃが
チーズ
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