
2022 清瀬市立清瀬第二中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ 872 kcal たんぱく質 32.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 777 kcal たんぱく質 33.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 855 kcal たんぱく質 28.8 ｇ
脂質 27.4 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 脂質 25.4 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 18.4 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 788 kcal たんぱく質 29.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 887 kcal たんぱく質 29.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 794 kcal たんぱく質 29.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 806 kcal たんぱく質 32.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 811 kcal たんぱく質 32.8 ｇ
脂質 21.5 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 39.0 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ 脂質 22.2 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ 脂質 32.4 ｇ 食塩相当量 3.2 ｇ 脂質 21.3 ｇ 食塩相当量 3.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 825 kcal たんぱく質 38.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 836 kcal たんぱく質 30.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 797 kcal たんぱく質 37.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 790 kcal たんぱく質 28.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 916 kcal たんぱく質 30.6 ｇ
脂質 29.9 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 脂質 34.5 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 24.0 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 脂質 28.9 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 脂質 32.8 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 794 kcal たんぱく質 40.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 808 kcal たんぱく質 34.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 792 kcal たんぱく質 28.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 816 kcal たんぱく質 32.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 810 kcal たんぱく質 29.3 ｇ
脂質 27.5 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 22.8 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 脂質 18.2 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 26.4 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ 脂質 25.4 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 811 kcal たんぱく質 33.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 829 kcal たんぱく質 27.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 774 kcal たんぱく質 37.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 912 kcal たんぱく質 24.6 ｇ
脂質 20.7 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 脂質 34.8 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 24.9 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ 脂質 27.4 ｇ 食塩相当量 2.1 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

    6日 7日 8日 9日 10日

13日 14日 15日 16日 17日

20日 21日 22日 23日 24日

27日 28日 29日 30日

牛乳(飲用）,炊き込みわかめ,きびなご,するめ,ちりめんじゃこ,木綿豆腐,カット
わかめ,油揚げ,白みそ,赤みそ,粉寒天,プレーンヨーグルト,精白米,白いりごま,で
んぷん,揚げ油,サラダ油,じゃがいも,上白糖,しょうが,キャベツ,にんじん,きゅう
り,玉葱

牛乳(飲用）,さば切り身40ｇ,干ひじき(鉄釜、乾),たまご,大豆(国産､乾),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,上白糖,白
いりごま,でんぷん,揚げ油,サラダ油,じゃがいも,こんにゃく,しょうが,ごぼう,に
んじん,干し椎茸,さやえんどう,だいこん,えのきたけ,ねぎ

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,たまご,絹ごし豆腐,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

牛乳(飲用）,さば切り身60ｇ,干ひじき(鉄釜、乾),かまぼこ,鶏肉モモ（小間）,
精白米,精麦,白いりごま,ごま油,上白糖,サラダ油,薄力粉,じゃがいも,こまつな,だ
いこん,にんじん,ごぼう,ねぎ,えのきたけ

牛乳(飲用）,さわら（切り身）6０ｇ,西京みそ,油揚げ,たまご,粉寒天,精白米,精
麦,上白糖,でんぷん,こまつな,にんじん,えのきたけ,ねぎ,みかん果汁,みかん缶

牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚ひき肉,大豆(国産､乾),油揚げ,精白米,精麦,白いりごま,上
白糖,ごま油,サラダ油,でんぷん,にんじん,玉葱,たけのこ(水煮),干し椎茸,しょう
が,にんにく,グリンピース(冷凍),キャベツ,ホールコーン(冷凍）,メロン

牛乳(飲用）,メルルーサ切り身６０ｇ,ベーコン(短冊）,うずら卵(水煮）,プレー
ンヨーグルト,横スライス丸パン６０ｇ,薄力粉,パン粉(乾燥),パン粉(生),揚げ油,
サラダ油,じゃがいも,トマトケチャップ,玉葱,にんじん,キャベツ,こまつな,みか
ん缶,パイン缶,黄桃缶

牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆(国産､乾),白みそ,粉チーズ,牛乳(調理用）,生クリー
ム,ハーフスパゲティ,サラダ油,揚げ油,上白糖,薄力粉,白すりごま,有塩バター,白
いりごま,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,こま
つな,キャベツ,ホールコーン(冷凍）

牛乳(飲用）,メルルーサ切り身６０ｇ,カットわかめ,たまご,精白米,白いりごま,
でんぷん,薄力粉,揚げ油,上白糖,ごま油,普通はるさめ(乾),サラダ油,しょうが,に
んじん,きくらげ(乾),たけのこ(ゆで),ねぎ,さやえんどう,トマトケチャップ,だい
こん,きゅうり,えのきたけ

牛乳(飲用）,大豆(国産､乾),豚モモ肉(こま切り),オイルツナ(ﾌﾚｰｸ),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）,木綿豆腐,豚ひき肉,赤みそ,カットわかめ,粉寒天,牛乳(調理用）,生ク
リーム,蒸し中華めん,サラダ油,三温糖,ごま油,でんぷん,白いりごま,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,きゅうり,にんじん,
パイン缶,みかん缶

牛乳(飲用）,鶏肉モモ（小間）,干ひじき(鉄釜、乾),油揚げ,かつお切り身6０ｇ,
塩昆布,白みそ,赤みそ,精白米,精麦,サラダ油,糸こんにゃく,上白糖,白いりごま,で
んぷん,白すりごま,揚げ油,じゃがいも,にんじん,干し椎茸,しょうが,はくさい,こ
まつな,キャベツ,ねぎ,ごぼう,えのきたけ

牛乳(飲用）,大豆(国産､乾),豚ひき肉,ベーコン(短冊）,たまご,背割りコッぺパン
７０ｇ,サラダ油,薄力粉,でんぷん,じゃがいも,上白糖,しょうが,にんにく,玉葱,に
んじん,トマトケチャップ,トマトピューレ,クリームコーン缶詰,ホールコーン(冷
凍）,パセリ,きゅうり,冷凍みかん

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),乳酸菌飲料(殺菌),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,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,えのきたけ,だいこん,きゅうり

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,こまつな

牛乳(飲用）,ベーコン(短冊）,ピザチーズ,鶏肉モモ（角）,フランクフルト,ひよ
こまめ(乾）,牛乳(調理用）,生クリーム,粉寒天,無塩食パン６０g,卵不使用マヨ
ネーズ,有塩バター,じゃがいも,サラダ油,上白糖,玉葱,にんじん,ホールコーン(冷
凍）,パセリ,キャベツ,セロリー

牛乳(飲用）,鶏肉胸(皮なし)こま切り,ししゃも(生干し),あおのり,うどん（冷
凍）,ごま油,練りごま白,上白糖,白いりごま,でんぷん,薄力粉,揚げ油,きゅうり,だ
いこん,にんじん,ホールコーン(冷凍）,とうもろこし

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),レンズまめ(乾）,牛乳(調理用）,生クリーム,精
白米,精麦,サラダ油,じゃがいも,薄力粉,上白糖,有塩バター,しょうが,にんにく,玉
葱,にんじん,トマトケチャップ,ホールコーン(冷凍）,だいこん,きゅうり,あした
ば

牛乳(飲用）,豚モモ肉(こま切り),木綿豆腐,赤みそ,白みそ,たまご,粉寒天,精白米,
白いりごま,じゃがいも,糸こんにゃく,サラダ油,上白糖,でんぷん,玉葱,にんじん,
さやいんげん,にら,パイン缶

牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,さわら（切り身）6０ｇ,油揚げ,白みそ,赤みそ,粉
寒天,粉ゼラチン,精白米,白いりごま,上白糖,ごま油,白すりごま,じゃがいも,梅干
し,にんにく,こまつな,だいこん,にんじん,ねぎ,ぶどうｼﾞｭｰｽ（赤）,レモン(果汁),
ぶどうｼﾞｭｰｽ（白）

牛乳(飲用）,いか　短冊,冷凍むきえび,炊き込みわかめ,豚モモ肉(せん切り),ベー
コン(短冊）,ひよこまめ(乾）,牛乳(調理用）,生クリーム,精白米,精麦,でんぷん,
揚げ油,サラダ油,白いりごま,シェルマカロニ,じゃがいも,上新粉,薄力粉,上白糖,
無塩バター,玉葱,にんじん,セロリー,トマト缶詰(ホール）,パセリ,レモン(果汁)

牛乳(飲用）,鶏もも肉皮付き５０ｇ,たまご,大豆(国産､乾),ひよこまめ(乾）,精白
米,精麦,有塩バター,サラダ油,じゃがいも,でんぷん,ごま油,上白糖,玉葱,しめじ,
ホールコーン(冷凍）,ピーマン,しょうが,にんにく,トマトケチャップ,トマト
ジュース,パセリ,トマト,キャベツ,きゅうり,にんじん,メロン

ガーリック
トースト

野菜
スープ

チリビーンズ
ドッグ

卵スープ青菜と
コーンの
サラダ

フィッシュ
バーガー

・バンズパン
・フィッシュ

フライ （どんぶり）

ごまご飯

ナスと
トマトの
スパゲティ

チーズコーン
トースト

サワー
かん

にらたま汁

与一汁

メロン

ポーク
ビーンズ

（どんぶり）

ねこめし

肉じゃが

わかめサラダ

メルルーサの
中華あんかけ

バンサンスー

パイン
かん

かりかり
油揚げの
サラダ

具だくさん
みそ汁

（どんぶり）

ひじきご飯

ナムル

（どんぶり）

ガパオライス
・ご飯

・肉野菜炒め
・目玉焼き

きびなごの
から揚げ

かみかみ
あえ

マセドアン
サラダ

（どんぶり）

ごまご飯

ツナサラダ

杏仁かん

とうもろこし
の

スープ

かつおの
竜田揚げ

塩昆布あえ

セサミ
ケーキ

フルーツの
ヨーグルト

がけ

冷凍みかん

五目スープ

春雨サラダ

トマトと
卵の
スープ

（どんぶり）

豆腐とひき肉
の

あんかけ丼

ココアかん

ダイコーン
サラダ

カレーライス

あしたばの
ケーキ

（どんぶり）

わかめご飯
みそ汁

ヨーグ
ルト
かん

（どんぶり）

梅ちりめん
ご飯 みそ汁

あじさい
ゼリー

さわらの
ピリ辛焼き

ごまあえ

たまご焼き

大豆のじゃこ
がらめ みそ汁

（どんぶり）

麻婆麺
ミネスト
ローネ
スープ

海の幸ピラフ

米粉の
レモン
ケーキ

（どんぶり）

シシジューシー

もずく入り
かきたま汁

ゴーヤ
チャンプルー

（どんぶり）

ご飯

さばの
南部焼き

ひじきあえ

（どんぶり）

豚キムチ丼

ビーンズ
サラダ

ジャンバラヤ

メロン

（どんぶり）

ご飯
かきたま汁

オレンジ
かん

さわらの
西京焼き

煮浸し

（どんぶり）

ポトフ

（どんぶり）

冷やしごまだれ
うどん

ししゃもの
磯辺揚げ
（２本）

とうもろこし

©中央市

食べ物やつ

くる人への

感謝の心

一緒に食べ

たい人がい

る

（社会性）

心と身体の健

康を維持でき

る

食事の重要

性や楽しさ

を理解する

食べ物の選

択や食事づ

くりができ

る

日本の食文化

を理解し伝え

ることができ

る


