
曜日

エネルギー・たんぱく質 833㎉・29.2ｇ 871㎉30.1ｇ 783㎉・26.2ｇ

脂質・食塩相当量 19.8ｇ・2.8ｇ 32.4ｇ・2.6ｇ 17.8ｇ・2.6ｇ

赤 赤 血や肉になる

黄 黄 熱や力のもとになる

緑 緑 体の調子を調える

794㎉・29.4ｇ 856㎉・34.8ｇ 798㎉・37.9ｇ 873㎉・29.5ｇ 805㎉・33.4ｇ

21.2ｇ・2.6ｇ 34.2ｇ・2.4ｇ 22.3ｇ・2.7ｇ 35.5ｇ・1.9ｇ 18.8ｇ・2.4ｇ

赤

黄

緑

813㎉・34.5ｇ 800㎉・29.2ｇ 788㎉・31.1ｇ 800㎉・31.5ｇ 791㎉・29.8ｇ

23.4ｇ・2.6ｇ 36.5ｇ・1.9ｇ 26.7ｇ・2.7ｇ 30.0ｇ・2.9ｇ 22.0ｇ・2.8ｇ

赤

黄

緑

849㎉・37.6ｇ 778㎉・32.0ｇ 796㎉・29.9ｇ 864㎉・39.4ｇ 827㎉・33.4ｇ

27.2ｇ・3.0ｇ 24.7ｇ・3.1ｇ 20.5ｇ・2.5ｇ 31.2ｇ・2.2ｇ 20.7ｇ・3.0ｇ

赤

黄

緑

840㎉・37.2ｇ 781㎉・28.9ｇ 809㎉・32.5ｇ

25.0ｇ・3.1ｇ 29.4ｇ・1.9ｇ 18.8ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

※①材料の都合により、献立を変更する場合があります。 　　　　　　　　　　◎1人分の量を守って、

　②食材については、果物以外すべて加熱しています。 　　　　　　　　　　　おいしく食べましょう。

　③ドレッシング類は別配食の形になります。

学校給食の献立は、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」に基づいて作成しています。

「学校給食摂取基準」では、一日に必要な栄養量の１/３程度を基本とし、日頃の食事で不足

しがちなカルシウムや鉄、ビタミン類、食物繊維は多めにとれるような基準値が定められています。

献

立

名

日付 1 2 3

月　 火　 水　 木　 金　

★牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚ひき肉,大
豆

★牛乳(飲用）,★冷凍むきえび,鶏肉
モモ,★牛乳(調理用）,★生クリーム,
★ピザチーズ,海藻ミックス,粉寒天

★牛乳(飲用）,豚モモ肉,油揚げ,白み
そ,赤みそ

精白米,精麦,上白糖,ごま油,サラダ油,
でんぷん,普通はるさめ

精白米,精麦,サラダ油,★薄力粉,ごま
油,上白糖

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

にんじん,玉葱,たけのこ,干し椎茸,
しょうが,にんにく,グリンピース,
キャベツ,とうもろこし

パプリカ,エリンギ,玉葱,にんじん,パ
セリ,キャベツ,りんご ジュース

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）,ちりめんじゃこ,おか
か削り,塩昆布,きざみのり,きびなご,
干ひじき,鶏肉モモ

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,サラダ油

★無塩食パン,★有塩バター,じゃが
いも,サラダ油,上白糖,ごま油

精白米,サラダ油,糸こんにゃく,上白
糖,でんぷん,★薄力粉,白すりごま,揚
げ油,白いりごま,じゃがいも

★ハーフスパゲティ,サラダ油,揚げ
油,上白糖,上新粉,★薄力粉,★無塩バ
ター

精白米,精麦,白すりごま,上白糖,でん
ぷん,揚げ油,じゃがいも,糸こんにゃ
く,三温糖,★薄力粉,サラダ油,さとい

献

立

名

6 7 8 9 10

献

立

名

13 14 15 16

★牛乳(飲用）,メルルーサ切り身,生
わかめ,★たまご

★牛乳(飲用）,大豆,豚モモ肉,★粉
チーズ,オイルツナ

★牛乳(飲用）,鶏肉モモ,干ひじき,油
揚げ,かつお切り身,★するめいか,ボ
ンレスハム,白みそ,赤みそ

★牛乳(飲用）,豚ひき肉,大豆,白みそ,
レンズまめ,★粉チーズ,★たまご,★
牛乳(調理用）,★生クリーム

17

★牛乳(飲用）,★いか,★冷凍むきえ
び,豚ひき肉,★たまご,ベーコン,粉寒
天

★牛乳(飲用）,ボンレスハム,★ピザ
チーズ,鶏肉モモ,フランクフルト

★牛乳(飲用）,★冷凍むきえび,★い
か　短冊,ベーコン,赤みそ,鶏肉モモ
こま切り,★うずら卵

★牛乳(飲用）,木綿豆腐,豚ひき肉,赤
みそ,オイルツナ

★牛乳(飲用）,豚モモ肉(せん切り),
凍り豆腐細切り,豚ひき肉,木綿豆腐,
生わかめ（塩抜き）,油揚げ,白みそ,

しょうが,にんじん,きくらげ,たけの
こ,ねぎ,さやえんどう,トマトケ
チャップ,きゅうり,もやし,美生柑

にんにく,パセリ,しょうが,にんじん,
玉葱,しめじ,トマトケチャップ,トマ
トジュース,きゅうり,キャベツ,冷凍
みかん

にんじん,干し椎茸,しょうが,だいこ
ん,きゅうり,キャベツ,もやし,ねぎ,ご
ぼう

なす,にんにく,玉葱,トマト缶詰,トマ
トピューレ,パセリ,こまつな,キャベ
ツ,ホールコーン,レモン果汁

しょうが,にんじん,だいこん,ごぼう,
ねぎ,干し椎茸

精白米,精麦,でんぷん,揚げ油,サラダ
油,上白糖

★無塩食パン,卵不使用マヨネーズ,
サラダ油,じゃがいも,白いりごま,白
すりごま,ごま油,上白糖

精白米,ごま油,サラダ油,白いりごま,
普通はるさめ,★生ワンタン皮,揚げ
油,上白糖

★蒸し中華めん,サラダ油,三温糖,ご
ま油,でんぷん,上白糖

精白米,精麦,サラダ油,上白糖,ごま油,
じゃがいも,糸こんにゃく,でんぷん

玉葱,にんじん,こまつな,トマトケ
チャップ,キャベツ,ねぎ,えのきたけ,
ぶどうｼﾞｭｰｽ

玉葱,にんじん,ホールコーン,パセリ,
キャベツ,セロリー,グリーンアスパ
ラ

たけのこ,干し椎茸,ねぎ,にんじん,も
やし,キャベツ,トマト缶詰,にんにく,
しょうが,レモン果汁,きゅうり,ホー
ルコーン

しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ,干
し椎茸,にら,だいこん,きゅうり,にん
じん,小玉すいか

干し椎茸,玉葱,にんじん,えのきたけ,
しょうが,さやいんげん,ねぎ

★牛乳(飲用）,炊き込みわかめ,さわ
ら,西京みそ,木綿豆腐,生わかめ,白み
そ,赤みそ,粉寒天,★乳酸菌飲料,★牛
乳(調理用）

精白米,精麦,サラダ油,白いりごま,上
白糖,ごま油,でんぷん

★うどん,サラダ油,でんぷん,白いり
ごま,白すりごま,ごま油,上白糖,★薄
力粉,★有塩バター

精白米,精麦,ごま油,白いりごま,上白
糖,サラダ油

★無塩コッペパン,★薄力粉,★パン
粉,★パン粉,揚げ油,サラダ油

精白米,白いりごま,上白糖,白すりご
ま

献

立

名

20 21 22 23 24

献

立

名

27 28 29 30

★牛乳(飲用）,豚モモ肉,刻み昆布,木
綿豆腐,おかか削り,★うずら卵,沖縄
もずく,★たまご,粉寒天

★牛乳(飲用）,鶏肉モモ,かまぼこ,★
たまご,青大豆,大豆,★牛乳(調理用）

★牛乳(飲用）,豚モモ肉
★牛乳(飲用）,たら切り身,★たまご,
ベーコン,鶏肉モモ,★粉チーズ,★プ
レーンヨーグルト

★牛乳(飲用）,鶏肉胸,ししゃも,あお
のり,★たまご,粉寒天,★牛乳(調理
用）

★牛乳(飲用）,レンズまめ,豚ひき肉,
★ピザチーズ,★たまご,粉寒天

★牛乳(飲用）,ちりめんじゃこ,さわ
ら,干ひじき,粉寒天,★乳酸菌飲料,粉
寒天

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

にんじん,ねぎ,干し椎茸,こまつな,
キャベツ,あしたば

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,メロン

トマトケチャップ,にんじん,玉葱,
ホールコーン,ほうれんそう,みかん
缶,パイン缶,黄桃缶

こまつな,もやし,にんじん,玉葱

★冷凍細うどん,ごま油,上白糖,白す
りごま,はちみつ,でんぷん,★薄力粉,
揚げ油

★無塩食パン,サラダ油,★薄力粉,で
んぷん,じゃがいも,上白糖

精白米,白いりごま,上白糖,ごま油,白
すりごま

きゅうり,もやし,にんじん,ホール
コーン,みかん缶,パイン缶,黄桃缶

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,え
のきたけ,トマトピューレ,ほうれん
そう,きゅうり,みかん果汁

梅干し,にんにく,しょうが,こまつな,
だいこん,ぶどうｼﾞｭｰｽ,レモン果汁

令和4年度 6月献立表 清瀬市立清瀬第五中学校
校長 堀内 雅之

揚げワンタンの

ガドガド風サラダ

ナスとトマトの

スパゲティ

フルーツのヨーグルトかけ

海の幸ピラフ

具だくさんみそ汁 青菜と

コーンのサラダ

かきたまうどん

ごまご飯

シシジューシー イタリアンスープ

ソト・アヤム 高野豆腐ごはん

わかめご飯

中華風卵スープ

メロンあしたばの

ケーキ

麻婆麺

アスパラサラダ

みそ汁

オーブンオムレツ

ポークビーンズ

ナムル

みそ汁

麦ご飯

手作りかみかみふりかけ

魚の中華あんかけ

バンサンスー

ゴーヤーチャンプルー

ひじきご飯

チーズコーントースト
キャベツのスープ ポトフ

米粉のレモンケーキ

豚キムチ丼

ナシゴレン

フィッシュ

バーガー

じゃが芋とひじきの煮物

冷やしごまだれうどん

ポテトサラダ
オレンジかん

ビーンズサラダ

チリビーンズ

ピザトースト

ツナ入り大根

サラダ

小皿皿

椀 丼

※アレルギー食品には、

★を表示しています。

杏仁豆腐

きびなごのから揚げ

じゃが芋とひじきの煮物

ガーリックトースト

ししゃもの磯辺揚げ

魚の竜田揚げ

かみかみサラダ

もずく入り

かきたま汁

ツナサラダ

与一汁

小玉スイカ

魚の西京焼き

ごまあえ

卵スープ

豆腐とひき肉の

あんかけ丼 春雨サラダ
ドリア

りんごかん

海藻サラダ

麦ご飯

エコふりかけ

肉じゃが

みそ汁

冷凍みかん

生徒一人一回当たりの学校給食摂取基準

エネルギー（㎉）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

ナトリウム（食塩相当量ｇ）

830

摂取エネルギー全体の13～20％

摂取エネルギー全体の20～30％

2.5未満

学校給食の内容について

梅ちりめんご飯

さわらのピリ辛焼き

ひじきと野菜のごまあえ

期末テスト

(給食なし)

とうもろこし

美生柑

ぶどうかん

パインかん

あじさいゼリー

4日～10日は

「歯と口の健康週間」です。

噛み応えのあるメニューが多く

登場します。

いつもよりよく噛んで食べることを

意識してみましょう！

～今月の地場野菜～

だいこん

きゅうり

じゃがいも

岩田農園さんの野菜です。

ミルクサワーかん


