
2024 清瀬市立清瀬第二中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ 791 kcal たんぱく質 24.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 701 kcal たんぱく質 28.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 712 kcal たんぱく質 32.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 836 kcal たんぱく質 37.3 ｇ
脂質 27.3 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ 脂質 29.2 ｇ 食塩相当量 3.1 ｇ 脂質 23.8 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ 脂質 36.0 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 734 kcal たんぱく質 35.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 734 kcal たんぱく質 35.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 707 kcal たんぱく質 34.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 692 kcal たんぱく質 24.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 741 kcal たんぱく質 33.3 ｇ
脂質 21.5 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 脂質 36.0 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ 脂質 23.4 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ 脂質 21.6 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ 脂質 25.3 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 735 kcal たんぱく質 29.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 767 kcal たんぱく質 43.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 793 kcal たんぱく質 31.3 ｇ
脂質 17.8 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ 脂質 21.8 ｇ 食塩相当量 3.4 ｇ 脂質 30.7 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 796 kcal たんぱく質 32.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 755 kcal たんぱく質 29.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 785 kcal たんぱく質 31.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 790 kcal たんぱく質 30.1 ｇ
脂質 20.2 ｇ 食塩相当量 2 ｇ 脂質 28.2 ｇ 食塩相当量 3.4 ｇ 脂質 36.8 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ 脂質 27.8 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 694 kcal たんぱく質 28.0 ｇ
脂質 22.7 ｇ 食塩相当量 2.5 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。 引き落とし日は９月５日（木）です。残高のご確認をお願いいたします。

９月分　予定献立表

月 火 水 木 金
2日 3日 4日 5日 6日

9日 10日 11日 12日 13日

16日 17日 18日 19日 20日

23日 24日 25日 26日 27日

牛乳,豚モモ肉,糸削り,たまご,木綿豆腐,精白米,精麦,白いりごま,ごま油,サラダ油,
上白糖,でんぷん,にんにく,玉葱,にんじん,万能ねぎ,だいこん,青しそ葉,菊のり,こ
まつな,ねぎ

牛乳,油揚げ,鶏肉モモ,ちりめんじゃこ,きな粉,うどん,サラダ油,こんにゃく,ごま
油,もち米,精白米,上白糖,白すりごま,黒すりごま,ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,
キャベツ,きゅうり

牛乳,豚ひき肉,レンズまめ,油揚げ,精白米,精麦,サラダ油,薄力粉,上白糖,しょうが,
にんにく,玉葱,にんじん,ピーマン,トマト缶詰,トマトケチャップ,キャベツ,きゅう
り,冷凍みかん

牛乳,オイルツナ,ピザチーズ,ベーコン,鶏肉モモ,粉チーズ,たまご,ひよこまめ,無
塩食パン,サラダ油,パン粉,ごま油,上白糖,エリンギ,玉葱,ピーマン,トマトケ
チャップ,トマトピューレ,にんじん,ホールコーン,こまつな,キャベツ,きゅうり

牛乳,ちりめんじゃこ,たまご,油揚げ,木綿豆腐,精白米,白いりごま,上白糖,白すり
ごま,サラダ油,じゃがいも,こんにゃく,こまつな,だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ

牛乳,鶏肉モモ,冷凍むきえび,いか,ベーコン,粉寒天,プレーンヨーグルト,精白米,
精麦,オリーブ油,アーモンド(ダイス）,サラダ油,上白糖,にんにく,玉葱,トマト
ピューレ,エリンギ,赤ピーマン,ピーマン,かぶ,にんじん,キャベツ,きゅうり

牛乳,豚モモ肉,いか,冷凍むきえび,かまぼこ,うずら卵,鶏肉モモ,カットわかめ,精
白米,精麦,白いりごま,サラダ油,上白糖,ごま油,でんぷん,上新粉,白玉粉,しょうが,
にんにく,にんじん,玉葱,たけのこ,はくさい,干し椎茸,チンゲンツァイ,ねぎ,キャ
ベツ,かぼちゃ

牛乳,油揚げ,生鮭,おかか削り,鶏肉モモ,白みそ,精白米,上白糖,白玉粉,薄力粉,じゃ
がいも,こんにゃく,だいこん,ごぼう,にんじん,干し椎茸,しょうが,万能ねぎ,キャ
ベツ,ねぎ,こまつな

牛乳,豚ひき肉,大豆,木綿豆腐,赤みそ,豚モモ肉,うずら卵,カットわかめ,精白米,精
麦,白いりごま,サラダ油,上白糖,でんぷん,三温糖,普通はるさめ,ごま油,なす,にん
にく,しょうが,たけのこ,干し椎茸,ねぎ,にら,だいこん,きゅうり,にんじん

牛乳,ベーコン,ピザチーズ,大豆,豚モモ肉,無塩食パン,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,パセリ,しょうが,
にんにく,トマトケチャップ,トマトジュース,なし

牛乳,さば文化干し,干ひじき,大豆,油揚げ,白みそ,赤みそ,精白米,精麦,白いりごま,
糸こんにゃく,三温糖,じゃがいも,にんじん,ねぎ

牛乳,ししゃも,あおのり,油揚げ,カットわかめ,白みそ,赤みそ,精白米,もち米,むき
ぐり,白いりごま,でんぷん,薄力粉,揚げ油,じゃがいも,こまつな,にんじん,えのき
たけ,ねぎ

牛乳,豚ひき肉,白みそ,粉チーズ,ちりめんじゃこ,海藻ミックス,プレーンヨーグル
ト,ハーフスパゲティ,サラダ油,揚げ油,ごま油,上白糖,オリーブ油,薄力粉,なす,に
んにく,玉葱,トマト缶詰,トマトピューレ,パセリ,キャベツ,きゅうり,にんじん,レ
モン果汁,ブルーベリー

牛乳(飲用）,豚モモ肉,いか,鶏肉モモ,木綿豆腐,うずら卵、精白米,ごま油,白いり
ごま,でんぷん,揚げ油,じゃがいも,上白糖,キムチ漬け,ねぎ,にんじん,ピーマン,た
けのこ,こまつな,えのきたけ

牛乳,豚モモ肉,冷凍むきえび,いか,板なしかまぼこ,うずら卵,粉寒天,生クリーム,
蒸し中華めん,サラダ油,上白糖,ごま油,でんぷん,にんじん,だいこん,玉葱,はくさ
い,干し椎茸,にんにく,しょうが,チンゲンツァイ,きゅうり,パイン缶,みかん缶

牛乳,大豆,木綿豆腐,豚モモ肉,鶏肉モモ,たまご,精白米,精麦,白いりごま,サラダ油,
三温糖,ごま油,でんぷん,チンゲンツァイ,しょうが,にんにく,干し椎茸,にんじん,
玉葱,たけのこ,こまつな,しめじ,巨峰

30日

牛乳,ベーコン,たら,うずら卵,精白米,サラダ油,でんぷん,揚げ油,上白糖,じゃがい
も,にんにく,パセリ粉,玉葱,にんじん,キャベツ,こまつな
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9/9重陽の節句

糖質をエネルギーに変えるために必要なビタミンB1を

食事に取り入れましょう。ビタミンB1は、にんにく、
ねぎ、にらなどに含まれる香り成分「アリシン」と
一緒にとることで、体へ吸収されやすくなります。

★「クエン酸」や「酢酸」といった
酸味成分も、食欲を増したり、疲れ
を回復したりする効果が期待できます。

冷凍みかん


