
2021 清瀬市立清瀬第二中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ 891 kcal たんぱく質 23.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 819 kcal たんぱく質 29.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 792 kcal たんぱく質 26.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 820 kcal たんぱく質 34.4 ｇ
脂質 27.8 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ 脂質 28.0 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 29.1 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 23.2 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 832 kcal たんぱく質 35.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 808 kcal たんぱく質 32.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 830 kcal たんぱく質 28.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 867 kcal たんぱく質 32.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 800 kcal たんぱく質 35.4 ｇ
脂質 24.5 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 34.5 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ 脂質 21.9 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ 脂質 29.7 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ 脂質 24.0 ｇ 食塩相当量 3.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 881 kcal たんぱく質 30.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 802 kcal たんぱく質 27.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 835 kcal たんぱく質 37.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 829 kcal たんぱく質 32.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 853 kcal たんぱく質 40 ｇ
脂質 42.1 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 脂質 19.5 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 脂質 25.6 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 26.4 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 27.4 ｇ 食塩相当量 3 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 796 kcal たんぱく質 25.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 792 kcal たんぱく質 32.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 894 kcal たんぱく質 43.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 875 kcal たんぱく質 31.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 823 kcal たんぱく質 35.8 ｇ
脂質 24.8 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ 脂質 34.5 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ 脂質 26.8 ｇ 食塩相当量 3.3 ｇ 脂質 28.2 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 23.3 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 781 kcal たんぱく質 31.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 780 kcal たんぱく質 39.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 879 kcal たんぱく質 29.8 ｇ
脂質 28.7 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 22.8 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ 脂質 19.4 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ

※使用する食材や献立は、都合により変更する場合があります。

６月分　予定献立表

月 火 水 木 金
1日 2日 3日 4日

7日 8日 9日 10日 11日

14日 15日 16日 17日 18日

21日 22日 23日 24日 25日

28日 29日 30日

牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚肩肉(こま切り),冷凍むきえび,いか　短冊,赤みそ,生わかめ
（塩抜き）,たまご,うずら卵(水煮）,精白米,精麦,サラダ油,上白糖,でんぷん,ごま油,に
んにく,しょうが,はくさい,にんじん,たけのこ(ゆで),干し椎茸,チンゲンツァイ,ねぎ,
冷凍みかん

牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆(国産､乾),白みそ,粉チーズ,クリームチーズ,たまご,生ク
リーム,プレーンヨーグルト,ハーフスパゲティ,サラダ油,揚げ油,上白糖,薄力粉,なす,
にんにく,玉葱,トマト缶詰(ホール）,トマトピューレ,パセリ,ほうれんそう,キャベツ,
ホールコーン(冷凍）,レモン

牛乳(飲用）,白いんげん豆(乾）,金時豆（乾）,豚肩肉(角切り),ベーコン(短冊）,精白
米,精麦,有塩バター,サラダ油,アーモンド(ダイス）,パプリカ(粉）,にんじん,にんに
く,しょうが,玉葱,キャベツ,きゅうり

牛乳(飲用）,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),ピザチーズ,鶏肉モモ（角）,フランクフルト,ひ
よこまめ(乾）,無塩食パン７０g,サラダ油,じゃがいも,トマトケチャップ,トマ
トピューレ,ホールコーン(冷凍）,玉葱,にんじん,キャベツ,セロリー,メロン

牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚ひき肉,赤みそ,蒸し中華めん,サラダ油,三温糖,ごま油,でんぷ
ん,アーモンド(粉末）,アーモンド(ダイス）,上白糖,しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ
(水煮),干し椎茸,にら,キャベツ,こまつな,だいこん,とうもろこし

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),生クリーム,粉寒天,精白米,精麦,サラダ油,薄力
粉,有塩バター,上白糖,パセリ粉,しょうが,にんにく,しめじ,玉葱,にんじん,トマト
ピューレ,トマトケチャップ,トマト缶詰(ホール）,ホールコーン(冷凍）,キャベ
ツ,きゅうり,みかん果汁,みかん缶

牛乳(飲用）,ベーコン(短冊）,たら切り身6０ｇ,豚モモ肉(こま切り),精白米,有
塩バター,でんぷん,薄力粉,揚げ油,サラダ油,上白糖,じゃがいも,ＡＢＣパスタ,に
んにく,トマト,玉葱,パセリ,にんじん

牛乳(飲用）,冷凍むきえび,ベーコン(短冊）,鶏肉モモ（小間）,牛乳(調理用）,
生クリーム,粉チーズ,精白米,精麦,有塩バター,じゃがいも,揚げ油,サラダ油,上白
糖,薄力粉,玉葱,にんじん,ホールコーン(冷凍）,パセリ粉,キャベツ,えのきたけ,
チンゲンツァイ

牛乳(飲用）,大豆(国産､乾),豚モモ肉(こま切り),粉チーズ,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),無
塩食パン７０g,有塩バター,じゃがいも,サラダ油,上白糖,にんにく,パセリ,しょ
うが,にんじん,玉葱,トマトケチャップ,トマトジュース,きゅうり,キャベツ

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,きざみのり,生わかめ（塩抜き）,粉寒天,粉寒天,
精白米,精麦,サラダ油,上白糖,でんぷん,白いりごま,玉葱,ねぎ,しょうが,ほうれん
そう,キャベツ,にんじん,えのきたけ,ぶどうｼﾞｭｰｽ（赤）,ぶどうｼﾞｭｰｽ（白）,
レッドキャベツ,レモン

牛乳(飲用）,豚ひき肉,赤みそ,大豆(国産､乾),ひよこまめ(乾）,蒸し中華めん,サ
ラダ油,ごま油,上白糖,でんぷん,じゃがいも,有塩バター,にんにく,しょうが,ねぎ,
たけのこ(水煮),干し椎茸,にんじん,キャベツ,きゅうり,ホールコーン(冷凍）

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),油揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,精麦,白いりごま,
じゃがいも,糸こんにゃく,サラダ油,上白糖,玉葱,にんじん,さやいんげん,こまつ
な,しめじ,ねぎ

牛乳(飲用）,たら切り身6０ｇ,たまご,豚モモ肉(せん切り),ベーコン(短冊）,ひ
よこまめ(乾）,プレーンヨーグルト,横スライス丸パン６０ｇ,薄力粉,白すりご
ま,パン粉(乾燥),揚げ油,シェルマカロニ,じゃがいも,トマトケチャップ,玉葱,に
んじん,セロリー,トマト缶詰(ホール）,パセリ,みかん缶,パイン缶,黄桃缶

牛乳(飲用）,鶏ひき肉,豚ひき肉,たまご(個付け）,鶏肉モモ（小間）,木綿豆腐,精
白米,精麦,サラダ油,三温糖,でんぷん,ごま油,普通はるさめ(乾),上白糖,白いりご
ま,しょうが,にんにく,干し椎茸,たけのこ(ゆで),玉葱,にんじん,ピーマン,バジル
(粉),キャベツ,きゅうり,しめじ,ほうれんそう

牛乳(飲用）,豚モモ肉(せん切り),赤みそ,たまご,油揚げ,木綿豆腐,精白米,精麦,上
白糖,でんぷん,サラダ油,じゃがいも,こんにゃく,にんにく,しょうが,玉葱,たけの
こ(水煮),にんじん,ピーマン,だいこん,ごぼう,ねぎ,えのきたけ

牛乳(飲用）,生わかめ（塩抜き）,油揚げ,オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),うどん（冷凍）,サ
ラダ油,上白糖,白すりごま,三温糖,さつまいも,揚げ油,水あめ,黒いりごま,ほうれ
んそう,だいこん,にんじん,キャベツ

牛乳(飲用）,鶏ひき肉,油揚げ,生鮭（切り身）6０ｇ,たまご,絹ごし豆腐,精白米,
サラダ油,上白糖,白いりごま,三温糖,でんぷん,にんじん,はくさい,だいこん,ほう
れんそう,ねぎ,えのきたけ

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),刻み昆布（千切り）,木綿豆腐,おかか削り,う
ずら卵(水煮）,沖縄もずく(塩蔵､塩抜き),たまご,粉寒天,精白米,精麦,ごま油,白
いりごま,上白糖,サラダ油,三温糖,冷凍白玉もち,にんにく,しょうが,ねぎ,はくさ
い,キムチ漬け,にら,にんじん,だいずもやし,きゅうり,みかん缶,パイン缶,黄桃缶

牛乳(飲用）,干ひじき(鉄釜、乾),おかか削り,糸削り,豆あじ,するめいか(焼き),
ちりめんじゃこ,豚モモ肉(こま切り),木綿豆腐,油揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,精
麦,サラダ油,白いりごま,上白糖,でんぷん,揚げ油,ごま油,じゃがいも,こんにゃく,
しょうが,だいこん,にんじん,きゅうり,ごぼう,ねぎ

牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,さば切り身60ｇ,油揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,白
いりごま,白すりごま,上白糖,じゃがいも,サラダ油,梅干し,ほうれんそう,だいこ
ん,にんじん,キャベツ,ねぎ,ごぼう,えのきたけ

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),刻み昆布（千切り）,木綿豆腐,おかか削り,う
ずら卵(水煮）,沖縄もずく(塩蔵､塩抜き),たまご,粉寒天,精白米,精麦,サラダ油,
白いりごま,上白糖,ごま油,でんぷん,しょうが,ごぼう,にんじん,にがうり,もやし,
玉葱,にら,ねぎ,だいこん,パイン缶

牛乳(飲用）,炊き込みわかめ,ししゃも(生干し),あおのり,たまご,おかか削り,大
豆(国産､乾),油揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,白いりごま,でんぷん,薄力粉,揚げ油,
じゃがいも,キャベツ,だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ

６月４日～１０日は、歯と口の健康週間です！

健康週間の初日である４日は、ひじきを使ったふりかけや

豆鯵、スルメイカの入ったあえものなど、噛み応えのある

メニューになっています。

よく噛むことで唾液が

出やすくなり、虫歯の

予防につながります。

血流量も増え、脳の

発達に役立ちます。

体に良いことがたくさん

あるので、よく噛むことを

意識して食べましょう！
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ソース
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・スライス丸パン
・フィッシュ

フライ

フルーツの
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けんちん汁
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あえもの

大学芋
ししゃもの
磯辺揚げ
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おかかあえ 呉汁

（どんぶり）

わかめご飯

（どんぶり）

麻婆麺

とうもろ
こし

アーモンド
あえ

しゃけの
照り焼き

おひたし かきたま汁

（どんぶり）

こぎつねご飯
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豚キムチ丼
ナムル

フルーツ白玉


