
　平成25年度 郡山市立御舘中学校

日 曜日 エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ） 赤（血や肉になるもの） 緑（体の調子を整えるもの） 黄（熱や力になるもの）

3 月 麦ごはん 牛乳 納豆　五目きんぴら　かき卵汁 829 36.9
糸引き納豆　豚モモ　さつま揚
げ　卵　木綿豆腐　かつお節

にんじん　ほうれんそう　ごぼう　干し椎
茸　葱　えのきだけ

ごはん　麦　しらたき　上白糖
片栗粉

4 火 ソフトフラン
スパン 牛乳 豆腐のポタージュ　豆サラダ　カム昆布 869 36.3

牛乳　脱脂粉乳　カットチーズ　カム
昆布　絹ごし豆腐　ベーコン　鶏胸
肉　　　大豆　ささげ　ひよこまめ

にんじん　ほうれん草　赤ピーマン　玉
葱　コーン　むき枝豆　りょくとうもやし

小麦粉　強力粉　上白糖
ショートニング　サラダ油

5 水 麦ごはん 牛乳
のりのつくだ煮　肉じゃが
カブとキャベツの醤油漬け 824 36.8 豚モモ　牛乳　のりの佃煮

にんじん　玉葱　さやいんげん　かぶ
キャベツ

ごはん　麦　じゃがいも　しらたき
上白糖 　

6 木 チャンポン
めん 牛乳

牛乳　しそ餃子　ニラとえのきのサラダ
りんごゼリー 841 37.5

牛乳　豚モモ　いか　むきえび
はんぺん　鶏ガラ　豚骨

にんじん　しそ　にら　キャベツ　りょくとうもや
し　たけのこ水煮　干し椎茸　きくらげ　しょう
が　にんにく　えのきたけ　りんご

中華麺　片栗粉　上白糖　サラ
ダ油　ごま油

7 金 ひじき
ごはん

牛乳
牛乳　ししゃもフライ　小松菜とキャベツのご
ま和え　じゃがいものみそ汁 837 31.2

牛乳　豚モモひき肉　油揚げ　木綿
豆腐　みそ　ひじき　ししゃも天ぷら
煮干し

にんじん　小松菜　干し椎茸　むき枝豆
キャベツ　ねぎ

ごはん　糸こんにゃく　上白糖　じゃ
がいも　サラダ油　白いりごま　白す
りごま

10 月 麦ごはん 牛乳
マーボー豆腐　カニシュウマイ　すき昆布の
香味あえ 850 36.0 牛乳　豚モモひき肉　木綿豆腐　米

みそ　カニシュウマイ　すき昆布
青ピーマン　にんじん　ねぎ　しょうが
りょくとうもやし

ごはん　麦　上白糖　片栗粉　サ
ラダ油　ごま油

11 火 コッペパン 牛乳
ブルーベリージャム　ミートグラタン　グリー
ンサラダ　野菜スープ 877 38.1

牛乳　溶けるチーズ　豚モモひ
き肉　大豆　ショルダーベーコン

アスパラガス　にんじん　ほうれんそう
ニンニク　マッシュルーム　キャベツ
コーン　白菜　玉葱

小麦粉　ブルーベリージャム　マ
カロニペンネ　有塩バター　サラ
ダ油

12 水 麦ごはん 牛乳
五目煮豆　さやえんどうのみそ汁
キャベツメンチ 852 32.4

牛乳　こんぶ　煮干し　大豆　油
揚げ　みそ

にんじん　さやえんどう　レモン　ごぼう
干し椎茸　キャベツメンチ

ごはん　麦　片栗粉　上白糖　板
こんにゃく　じゃがいも

13 木 食パン 牛乳
はちみつ＆マーガリン　ジャーマンポテト　ワ
ンタンスープ

824 31.9
牛乳　ポークウインナーソー
セージ　豚肩肉

青ピーマン　にんじん　ほうれん草　たｊ
けのこ　葱　しょうが

小麦粉　はちみつ＆マーガリン
上白糖　じゃがいも　ワンタンウェー
ブ　     サラダ油 　

14 金 カレー
ピラフ 牛乳 ワカメサラダ　キノコとベーコンのスープ 856 35.0

むきえび　若鶏鶏肉モモ　ショル
ダーベーコン　牛乳　わかめ

にんじん　小松菜　玉葱　コーン　グリンピー
ス　キャベツ　きくらげ　えのきだけ　エリンギ

ごはん　上白糖　じゃがいも　片
栗粉　有塩バター　サラダ油　ご
ま油

　

17 月 麦ごはん 牛乳
わかめふりかけ　ホイコーロー　モヤシの
ラー油和え 875 36.1

牛乳　わかめふりかけ　豚モモ
生揚げ

にんじん　青ピーマン　ほうれん草　ミニトマト
たけのこ　玉葱　干し椎茸　キャベツ　にんに
く　しょうが　りょくとうもやし

ごはん　麦　片栗粉　上白糖　サラダ
油　ごま油 　

18 火

19 水 グリンピー
スごはん 牛乳 三味焼き　ごま風味あえ　みそ汁 826 35.4

魚　みそ　油揚げ　牛乳　生わ
かめ　煮干し

グリンピース　小松菜　ねぎ　しょうが
コーン　たけのこ

ごはん　上白糖　じゃがいも　サラダ
油　白いりごま　白すりごま　ごま油 　

20 木 山菜
うどん

牛乳 みそかんぷら　季節のおひたし 845 33.2
牛乳　若鶏モモ肉　油揚げ　な
ると　みそ

にんじん　ニラ　なめこ　ワラビ水煮　たけの
こ（水煮缶詰）　葱　キャベツ

ソフト麺　じゃがいも　上白糖　サ
ラダ油　白いりごま

21 金 麦ごはん 牛乳
牛乳　ゆで豚の四川ソース　さやえんどうの
おひたし　根菜汁 815 32.4

牛乳　煮干し　豚肩ロース　生
揚げ　みそ

さやえんどう　にんじん　ねぎ　生姜　にんに
く　キャベツ　大根

ごはん　麦　じゃがいも　こん
にゃく　ごま油

24 月 麦ごはん 牛乳
かつおの揚げ浸し　磯漬け　麩と大根のみそ
汁 819 35.9

牛乳　生わかめ　煮干し　かつ
お切り身　油揚げ　みそ

にんじん　しょうが　キャベツ　大根
ごはん　麦　片栗粉　上白糖
じゃがいも　やき麩　サラダ油

25 火 麦ごはん 牛乳
エビとイカのチリソース　チンゲンサイのおひたし
中華スープ 850 37.3

牛乳　むきえび　いか　若鶏モ
モ肉

チンゲンサイ　にんじん　にんにく　葱　りょく
とうもやし　たけのこ（水煮）

ごはん　麦　片栗粉　マロニー　サラ
ダ油　ごま油　ごま

26 水 チキンカ
レーライス 牛乳 牛乳　アスパラサラダ　さくらんぼ 853 42.6 牛乳　若鶏モモ肉　ロースハム

にんじん　アスパラガス　玉葱　にんにく
マッシュルーム（水煮）　グリンピース　しょう
が　キャベツ　コーン

ごはん　麦　じゃがいも　サラダ
油

27 木 ドッグパン 牛乳
牛乳　スラッピージョー　ボイルキャベツ
コーンとエビのスープ　スティックチーズ 835 42.6

牛乳　豚モモひき肉　むきえび　た
まご　鶏ガラ　パルメザンチーズ　ス
ティックチーズ

青ピーマン　玉葱　干し椎茸　キャベツ
とうもろこし缶詰

小麦粉　上白糖　片栗粉　サラ
ダ油

28 金 麦ごはん 牛乳
牛乳　豚肉のしょうが焼き　ピーナッツあえ
わかめのみそ汁 820 33.6

牛乳　生わかめ　煮干し　豚
ロース　木綿豆腐　みそ

ほうれん草　にんじん　しょうが　キャベ
ツ

ごはん　麦　上白糖　じゃがいも
サラダ油　ピーナッツ粉

※野菜はすべて加熱しています。
※材料の都合、献立を変更するこ
とがあります。

　

6　月　給　食　献　立　予　定　表
献　　立　　名

　

　

☆歯の衛生週間☆ 

 ６月4日から10日は

「歯の衛生週間」です。

歯の健康を保つには、歯

磨きだけではいけません。

バランスのとれた食事、

しっかり噛んで歯やあご

を丈夫にすることも大切

です。衛生週間にちなん

で、６月４日（火）には

カム昆布が献立にでます。 

 噛むことを意識して給

食を食べましょう。 

 

☆ １ ・ ２ 年 生 学 習 旅 行   お 弁 当 の 日 ☆ 

給食の後は歯
みがきを・・☆ 


