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さつま芋のみそ汁 油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ・だいこん 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

1 水 麦ごはん ○ 豚肉のマヨ胡麻ソテー みそ えのきたけ・しょうが さつまいも ごま 572 17.7 742 20.5

つぼ漬けあえ 豚肉 ねぎ・つぼ漬け さとう ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・キャベツ 24.2 2.7 30.0 3.4

八宝菜 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

2 木 麦ごはん ○ 春巻 いか 玉ねぎ・たけのこ・春巻 でんぷん ごまあぶら 652 24.7 838 29.0

きゅうりの中華あえ 干ししいたけ・はくさい さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・もやし 27.0 2.1 33.0 2.6

豚肉 牛乳 にんじん えのきたけ・しめじ 麦ごはん ノンエッグマヨネーズ エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

3 金 麦ごはん ○ ほっけの塩焼き ほっけ こまつな ごぼう・玉ねぎ じゃがいも ドレッシング 532 16.3 687 18.3

ポテトサラダ キャベツ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

24.7 3.4 29.8 4.3

【お月見献立】 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ・たけのこ コッペパン あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

6 月 丸パン ○ じゃがいももちスープ ハンバーグ えのきたけ・はくさい じゃがいももち 558 21.1 677 25.2

うさぎ型ハンバーグ キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

枝豆サラダ きゅうり・えだまめ 25.7 3.0 31.1 3.8

すまし汁 かまぼこ 牛乳 にんじん 玉ねぎ・干ししいたけ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

7 火 麦ごはん ○ 豆腐 赤じそ粉 えのきたけ・エリンギ しらたき 522 13.9 679 15.6

ゆかりあえ 豚肉 しめじ・ごぼう・ねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・もやし・きゅうり 24.4 2.3 29.7 2.9

かぼちゃのみそ汁 油揚げ 牛乳 かぼちゃ 玉ねぎ・はくさい 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

8 水 麦ごはん ○ 野菜コロッケ みそ こまつな えのきたけ 野菜コロッケ ドレッシング 665 24.4 852 28.4

スパゲッティサラダ にんじん キャベツ スパゲッティ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

コーン 17.7 2.4 21.6 3.1

吉野汁 鶏肉 牛乳 にんじん だいこん・玉ねぎ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

9 木 麦ごはん ○ シルバー ほうれんそう 切り干し大根 でんぷん 538 14.8 696 16.5

切り干し大根の煮物 さつま揚げ 干ししいたけ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

28.0 1.8 33.8 2.1

さつま芋カレー 鶏肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

10 金 麦ごはん ○ 福神漬けあえ トマトピューレー 玉ねぎ・リンゴピューレー さつまいも 631 14.1 808 15.7

りんご 福神漬け・もやし たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・りんご 20.4 2.3 25.1 2.7

わかめスープ 糸かまぼこ 牛乳 にんじん 玉ねぎ・しょうが 麦ごはん ごまあぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

14 火 麦ごはん ○ さばのみそだれがけ さば わかめ こまつな もやし・ねぎ でんぷん ノンエッグマヨネーズ 569 19.2 734 21.9

のりマヨあえ みそ のり キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

24.7 2.9 29.7 3.5

【埴生中学校希望献立】 たまご 牛乳 にんじん 玉ねぎ・たけのこ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

15 水 わかめごはん ○ かきたま汁 鶏肉 こまつな えのきたけ でんぷん ごまあぶら 738 30.1 920 34.3

鶏のから揚げ・春雨サラダ しょうが・にんにく はるさめ・さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

豆乳プリンタルト キャベツ・きゅうり 豆乳プリンタルト 25.9 3.3 31.1 4.1

ワンタンスープ 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ・干ししいたけ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

16 木 麦ごはん ○ キムタクごはんの具 豚肉 チンゲンサイ たけのこ・はくさい ワンタン ごまあぶら 549 14.2 713 16.0

もやしの中華あえ はくさいキムチ漬け さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

つぼ漬け・きゅうり・もやし 27.4 3.0 33.8 3.5

豆まめみそ汁 凍り豆腐 牛乳 にんじん 玉ねぎ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

17 金 麦ごはん ○ 三色揚げ煮 油揚げ・豆腐 ひじき だいこん・ねぎ でんぷん 655 23.6 843 27.6

ひじきサラダ 豆乳・みそ キャベツ・コーン さつまいも たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

鶏肉 しょうが さとう 25.4 2.3 31.3 3.0

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

20 月 コッペパン ○ ボロニアステーキ スキムミルク かぼちゃペースト キャベツ さとう 689 25.8 750 28.9

糸寒天サラダ 生クリーム きゅうり たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

寒天・わかめ 27.8 3.2 30.3 3.9

じゃがいものそぼろ煮 鶏肉 牛乳 にんじん しょうが・玉ねぎ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

21 火 麦ごはん ○ いわしカリカリフライ 凍り豆腐 干ししいたけ しらたき 698 27.3 919 33.6

もやしとコーンのあえもの いわしカリカリフライ もやし じゃがいも たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・コーン でんぷん・さとう 25.1 1.8 32.2 2.3

切干し大根のみそ汁 みそ 牛乳 にんじん 玉ねぎ・はくさい 麦ごはん ごま エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

22 水 麦ごはん ○ 鶏肉のバーベキューソース 鶏肉 こまつな 切り干し大根・しょうが でんぷん 514 13.6 662 14.9

ごまあえ にんにく・リンゴピューレー さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

もやし・キャベツ 25.9 2.5 31.0 2.9

豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

23 木 麦ごはん ○ ちくわのかば焼き ちくわ こまつな 玉ねぎ・たけのこ・ねぎ こんにゃく 624 22.3 820 26.7

なめたけあえ 干ししいたけ・もやし でんぷん たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

コーン・キャベツ・なめたけ さとう 19.6 2.6 24.6 3.3

ツナ 牛乳 にんじん しょうが・玉ねぎ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

24 金 麦ごはん ○ 肉しゅうまい 豆腐 たけのこ・干ししいたけ でんぷん ごま 653 22.1 873 27.0

ごまドレッシングサラダ 肉しゅうまい だいこん・ねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり 28.2 2.1 36.2 2.8

ポトフ ウインナー 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

27 月 コッペパン ○ かぼちゃのﾎﾟﾃﾄｶｯﾌﾟｸﾞﾗﾀﾝ 鶏肉 キャベツ・だいこん じゃがいも 623 23.9 704 28.7

チキンサラダ きゅうり グラタン たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

レモン果汁 さとう 22.0 2.7 23.8 3.1

大根のみそ汁 油揚げ 牛乳 にんじん だいこん・玉ねぎ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

28 火 麦ごはん ○ 鶏肉と凍り豆腐の揚げ煮 鶏肉 ねぎ・しょうが じゃがいも ごまあぶら 642 24.3 833 28.5

キャベツのあえもの 凍り豆腐 キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

みそ さとう 23.0 2.6 28.2 3.1

米粉うどん汁 鶏肉 牛乳 にんじん 干ししいたけ・だいこん 麦ごはん エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

29 水 麦ごはん ○ ぎょうざ ちくわ のざわな漬け はくさい・ねぎ 米粉うどん 553 15.0 744 18.3

野沢菜漬けあえ ぎょうざ きゅうり・キャベツ たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

19.6 1.7 24.9 2.3

なめこ汁 豆腐 牛乳 にんじん はくさい・なめこ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

30 木 麦ごはん ○ 三色そぼろ みそ のり こまつな えのきたけ・しょうが さとう 542 15.0 698 16.9

磯風味あえ 豚肉 ねぎ・キャベツ・コーン たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

鶏肉 えだまめ・もやし 28.1 2.7 34.1 3.3

クリームシチュー 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ・しめじ 麦ごはん あぶら エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

31 金 麦ごはん ○ ハンバーグ スキムミルク きゅうり じゃがいも 660 21.5 868 26.4

ツナサラダ ツナ 生クリーム キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量 たんぱく質 食塩相当量

レモン果汁 さとう 25.7 2.1 32.7 2.5

※天候等により、献立の内容が変更になる場合があります。
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今月の千曲市産は、米・玉ねぎ・切り干し大根・なめこ・えのきたけ・しめじ・豆腐・卵 です。


