
中学校

黄 赤 緑 エネルギー たんぱく質

主にエネルギーになる 主に体をつくる 主に体の調子を整える (kcal) (ｇ)

豚汁 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 豆腐 にんじん ごぼう だいこん
照り焼きチキン じゃがいも こんにゃく 鶏肉 かつお節 麦みそ ねぎ キャベツ きゅうり 782 36.1
ゆかり和え （だし：いりこ） しそ
スーミータン 米 麦 砂糖 牛乳 卵 チキンハム 豚肉 たまねぎ にんじん チンゲンサイ
豚肉ときくらげの中華炒め でんぷん ごま油 とうもろこし しょうが もやし 743 26.6

春雨 にんにく ピーマン きくらげ
ポークビーンズ パン 砂糖 オリーブオイル 牛乳 豚肉 大豆 たまねぎ にんじん しめじ
スパゲティサラダ じゃがいも スパゲティ ベーコン チーズ えだまめ トマト にんにく 869 35.5
いちごジャム いちごジャム アスパラガス パプリカ
白玉だんご汁 米 麦 砂糖 油 パン粉 米粉 牛乳 鶏肉 いりこ 豆腐 にんじん だいこん えのきたけ
大豆と豆腐のフライ 白玉だんご ごま いとより 大豆 しらす干し たまねぎ ねぎ きゅうり 741 26.6
切干大根の酢の物 こんぶ あおさ（だし：いりこ） 切干大根 干ししいたけ
肉みそビーフン 米 麦 砂糖 ビーフン 牛乳 豚肉 かまぼこ にんにく しょうが にんじん
焼きぎょうざ（２個） 小麦粉 赤みそ たまねぎ キャベツ ねぎ 760 25.1

きくらげ はくさい 
チキンカレー 米 麦 じゃがいも 牛乳 鶏肉 チーズ にんじん たまねぎ りんご
海藻サラダ ドレッシング 海藻ミックス にんにく しょうが キャベツ 799 24.3

トマト きゅうり とうもろこし
つぼん汁 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 焼き豆腐 ごぼう にんじん だいこん
厚焼きたまご さといも こんにゃく 卵 豚肉 干ししいたけ ねぎ たけのこ 740 31.7
たけのこのカレーきんぴら （だし：いりこ） えだまめ
ミートボールスープ パン 砂糖 牛乳 牛肉 豚肉 鶏肉 たまねぎ にんじん キャベツ
ウインナーケチャップソース パン粉 和梨ゼリー ウインナー セロリ とうもろこし トマト 752 29.0
和梨ゼリー
キムチうどん 米 砂糖 牛乳 豚肉 ツナ にんじん たまねぎ もやし にら
枝豆の酢の物 うどん ごま油 のり 赤みそ にんにく しょうが はくさいキムチ 720 30.2
宇土産焼きのり サラダこんにゃく （だし：こんぶ・あじ・いわし） キャベツ きゅうり えだまめ
トマたまスープ 米 麦 砂糖 でんぷん 牛乳 ベーコン たまねぎ えのきたけ キャベツ
ガパオライスの具 ごま油 鶏肉 大豆フレーク 卵 えだまめ ピーマン パプリカ 754 31.5

にんにく しょうが バジル トマト
豆腐のみそ汁 米 麦 砂糖 牛乳 油揚げ 豆腐 たまねぎ にんじん えのきたけ
いわしの梅煮 じゃがいも ごま わかめ いわし 麦みそ ねぎ きゅうり キャベツ 757 31.8
ごま大根 （だし：いりこ） たくあん漬 うめ

スパゲティ・ナポリタン パン 牛乳 ハム たまねぎ にんじん キャベツ
アスパラサラダ スパゲティ ドレッシング ピーマン にんにく トマト しめじ 746 28.8

アスパラガス きゅうり とうもろこし

キーマカレー ナン 牛乳 豚肉 大豆 にんじん たまねぎ ピーマン
フルーツヨーグルト じゃがいも いちごゼリー 大豆フレーク チーズ にんにく しょうが トマト 793 29.9

ヨーグルト クリーム りんご バナナ パイン みかん もも
かぼちゃのみそ汁 米 麦 砂糖 牛乳 油揚げ 豆腐 わかめ にんじん たまねぎ かぼちゃ
さんまのしょうが煮 ごま ねりごま さんま ちくわ 麦みそ ねぎ キャベツ きゅうり 851 31.6
ごまネーズ和え ノンエッグマヨネーズ （だし：いりこ） しょうが
五目スープ 米 麦 砂糖 でんぷん 牛乳 鶏肉 豆腐 ごぼう たまねぎ もやし
ハンバーグのきのこソース 豚肉 いりこ にんじん ねぎ しめじ 783 35.3
１食いりこ えのきたけ にんにく
マーボー豆腐 米 麦 砂糖 牛乳 牛肉 豚肉 豆腐 たまねぎ にんじん たけのこ
ごま酢和え ごま ごま油 でんぷん 大豆フレーク 鶏肉 赤みそ 干ししいたけ ねぎ もやし 780 32.2

にんにく しょうが きゅうり
タイピーエン パン 牛乳 豚肉 いか かまぼこ たけのこ たまねぎ しょうが
ポテトカップグラタン じゃがいも 小麦粉 春雨 うずら卵 チーズ にんじん キャベツ きくらげ 752 29.7

でんぷん ねぎ ほうれん草 かぼちゃ
じゃがいものうま煮 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 厚揚げ にんじん たまねぎ いんげん
スタミナサラダ ごま ごま油 ちぎり揚げ 豚肉 干ししいたけ レタス きゅうり 771 29.9
１食めかぶ じゃがいも こんにゃく めかぶ にんにく しょうが とうもろこし
みそけんちん汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 豆腐 さば 麦みそ ごぼう にんじん だいこん
さばのおろし竜田 さといも こんにゃく （だし：いりこ） ねぎ 干ししいたけ たまねぎ 751 34.4
ミニトマト（２個） コーンスターチ ごま油 しょうが にんにく ミニトマト
にらたまスープ 米 麦 砂糖 牛乳 卵 豆腐 牛肉 にんじん たまねぎ えのきたけ
シシリアンライスの具 ごま油 でんぷん にら にんにく しょうが レタス 852 28.2
レタス お月見団子 お月見団子
1食ノンエッグマヨネーズ ノンエッグマヨネーズ
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※献立は、都合により変更することがあります。

月
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水
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主菜
肉や魚、卵、豆製品など

主に体をつくる

たんぱく質を多く含むおかず

ふるさとくまさんデー

網津小リクエスト

まごわやさしい給食

うとんうまかデー

免疫力アップデー

栄養のバランスを考えて食べよう今月の献立テーマ

主菜
肉や魚、卵、豆製品など

主に体をつくる

たんぱく質を多く含むおかず

主食
米やパン、めんなど

主にエネルギーになる炭水化物を多く含むもの

副菜
野菜やきのこ類、海藻類など

主に体の調子を整える

ビタミンや食物繊維を多く含むおかず

主食・主菜・副菜を

そろえることを

意識してみましょう

１４日（木）ガパオライス

タイ料理の一つで、鶏肉やパプリカなどをナンプラーという発酵調味

料を使って味付けし、バジルで香りづけしたものをごはんにのせて食べ

ます。給食ではつけることはできませんが、タイでは揚げ卵をのせてく

ずして食べるのが主流です。

２９日（金）シシリアンライス

佐賀県のご当地グルメの一つ。ごはんの上に、甘辛く炒めた牛肉、生

野菜をのせ、上から網目状にマヨネーズをかけて食べます。給食では

別々に配膳されるので、セルフシシリアンライスを作ってみましょう。


