
令和7年度 7 月  月　間　献　立　表 橿原市立中学校

日･曜

パン 1こ 5 ごはん 1食 5 ごはん 1食 5 パン 1こ 5 ごはん 1食 5 パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5 麦ごはん 1食 5 パン 1こ 5
牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 油 5.85g 6

牛乳 1本 2 小松菜(JA) 13g 3 ゴーヤスライス 26g 4 牛乳 1本 2 いわしの生姜煮 1切 1 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 上白糖 2.6g 5
フランクフルト 1本 1 まぐろ油漬け 12g 1 牛ひき肉 13g 1 鶏肉 52g 1 そうめんのふし(JA) 9.1g 5 星型ハンバーグ 1こ 1 豚肉 32.5g 1 豚肉 25g 1 グラニュー糖 1.56g 5
玉ねぎ(JA) 20g 4 切干大根 2.6g 4 豚ひき肉 19.5g 1 油 0.65g 6 鶏ささみほぐし 10.4g 1 ホールコーン 10.4g 4 大豆 13g 1 にんにく(JA) 0.39g 4 きな粉 3.25g 1
にんじん 3g 3 キャベツ 26g 4 大豆 19.5g 1 料理酒 1.3g 薄揚げ 7.8g 1 パプリカ(赤) 6.5g 3 料理酒 0.78g じゃがいも(JA) 52g 5 塩 0.01g

油 0.3g 6 濃口しょうゆ 1.3g ごぼう 19.5g 4 にんにく(JA) 0.07g 4 わかめ 0.26g 2 むき枝豆 6.5g 4 にんにく 0.04g 4 にんじん 15.6g 3
トマトピューレ 4g 三温糖 0.26g 5 むき枝豆 6.5g 4 こしょう 0.04g 豆腐 23.4g 1 コンソメ 0.13g にんじん 15.6g 3 玉ねぎ(JA) 78g 4
ケチャップ 2g 油 0.26g 6 にんにく(JA) 0.26g 4 玉ねぎ(JA) 26g 4 にんじん 6.5g 3 濃口しょうゆ 2.6g ほうれんそう 13g 3 ズッキーニ 13g 4 牛乳 1本 2
とんかつソース 2g いりごま 1.5g 6 にんじん 9.1g 3 ローリエ 0.03g たまねぎ 19.5g 4 三温糖 2.6g 5 切干大根 1.95g 4 大豆 10.4g 1 鶏肉 39g 1
三温糖 1.5g 5 水 1.3g 一味唐辛子 0g 濃口しょうゆ 2.6g えのきたけ 6.5g 4 料理酒 1.3g 玉ねぎ(JA) 32.5g 4 カットトマト 10.4g 3 キャベツ 48g 4
コンソメ 0.1g はくたくうどん 26g 5 三温糖 2.6g 5 酢 1.3g 小松菜(JA) 13g 3 でん粉 1.04g 5 ごま油 0.65g 6 トマト(JA) 9.1g 3 小松菜 19.62g 3
パセリ 0.02g 3 豚肉 20g 1 濃口しょうゆ 5.2g 三温糖 1.69g 5 青ねぎ(JA) 5.2g 3 水 13g 三温糖 3.9g 5 カレールウ 19.5g 6 しめじ 6.5g 4
水 10g 薄揚げ 12g 1 料理酒 1.3g みりん風調味料 0.65g みそ 7.8g 1 ベーコン 13g 1 みりん風調味料 1.3g ウスターソース 1.04g 淡口しょうゆ 1.3g

鶏肉 15g 1 かまぼこ 7.8g 1 油 0.52g 6 水 2.6g だしパック 6.5g じゃがいも(JA) 39g 5 濃口しょうゆ 5.2g とんかつソース 1.04g コンソメ 0.39g

じゃがいも 45.5g 5 たまねぎ 32.5g 4 ビーフン 15.6g 5 きゅうり 15.6g 4 水 130g 玉ねぎ(JA) 26g 4 でん粉 0.39g 5 コンソメ 0.1g 油 0.52g 6
玉ねぎ(JA) 58.5g 4 にんじん 10.4g 3 鶏ささみほぐし 10.4g 1 マカロニ 6.5g 5 米粉マカロニ 13g 5 にんじん 13g 3 いりごま 1.5g 6 カレー粉 0.26g ベーコン 13.87g 1
にんじん 9.1g 3 しめじ 7.8g 4 たまねぎ 19.5g 4 ホールコーン 13g 4 油 1.3g 6 かぼちゃ 26g 3 錦糸卵 15.6g 1 ローリエ 0.01g 玉ねぎ(JA) 39g 4
しめじ 6.5g 4 青ねぎ(JA) 6.5g 3 にんじん 10.4g 3 パイナップル 10.4g 4 濃口しょうゆ 0.78g キャベツ 13g 4 焼きのり 1袋 2 ガラムマサラ 0.01g にんじん 10.4g 3
ホールコーン 6.5g 4 だしパック 6.5g キャベツ 13g 4 干しブドウ 2g 4 上白糖 5.2g 5 エリンギ 6.5g 4 トック 26g 5 水 65g じゃがいも(JA) 32.5g 5
むき枝豆 3.9g 4 淡口しょうゆ 3.9g 切干大根 1.3g 4 淡口しょうゆ 0.78g みりん風調味料 0.65g ブロッコリー 15.6g 3 鶏ささみほぐし 10.4g 1 ホールコーン 19.5g 4 セロリ 5.2g 4
牛乳 10.4g 2 みりん風調味料 1.3g 豆腐 13g 1 卵抜きマヨネーズ 10.4g 6 水 2.6g コンソメ 1.56g 豆腐 19.5g 1 にんじん 3.9g 3 麦 6.5g 5
スキムミルク 5.2g 2 料理酒 0.65g 干し椎茸 0.52g 4 ベーコン 7.8g 1 納豆 1こ 1 こしょう 0.01g 玉ねぎ(JA) 26g 4 むき枝豆 19.5g 4 大豆 6.5g 1
米粉 6.5g 5 水 130g ホールコーン 6.5g 4 じゃがいも(JA) 26g 5 淡口しょうゆ 1.95g チンゲンサイ 15.6g 3 淡口しょうゆ 0.78g カットトマト 19.5g 3
みそ 1.95g 1 抹茶わらびもち 1こ 5 にら 3.9g 3 大根 13g 4 水 117g にんじん 6.5g 3 卵抜きマヨネーズ 6.5g 6 にんにく(JA) 0.39g 4
コンソメ 1.95g チンゲンサイ 13g 3 玉ねぎ(JA) 39g 4 チーズ 1こ 2 青ねぎ 6.5g 3 トマトピューレ 7.8g

こしょう 0.01g 液体ガラスープ 13g ほうれんそう 13g 3 粉末ガラスープ 1.56g スキムミルク 5.2g 2
水 104g 粉末ガラスープ 1.56g にんじん 10.4g 3 液体ガラスープ 13g コンソメ 2.21g

ヨーグルト 1こ 2 淡口しょうゆ 3.25g カットトマト 19.5g 3 淡口しょうゆ 1.3g オリーブ油 0.26g 6
こしょう 0.01g にんにく(JA) 0.39g 4 水 130g こしょう 0.01g

水 130g レモン果汁 0.91g 4 水 104g

小魚 1袋 2 オリーブ油 0.26g 6
コンソメ 1.56g

こしょう 0.01g

ローリエ 0.03g

料理酒 0.65g

水 117g

牛乳混入粉末 1袋 5

中学

※成長期の子どもたちが成長するために考えられている献立です。栄養バランス、分量等のご参考になさってください。

6つの基礎食品群：1：1群（たんぱく質）2：2群（無機質）3：3群（緑黄色野菜）4：4群（その他の野菜・きのこ・果物）5：5群（炭水化物）6：6群（脂質）

７月分栄養素等平均摂取量　エネルギー；755kcal,たんぱく質；30.7ｇ,脂質；22.3ｇ,カルシウム；385ｍｇ,鉄；4.3ｇ,ビタミンA；272μｇRE,

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンB1；0.71ｍｇ,ビタミンB2；0.65ｍｇ,ビタミンC；35ｍｇ,　食物繊維；7.4ｇ,　食塩相当量；2.8ｇ

世界の料理(フィリピン)

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

734kcal   35.8g   18.9g 736kcal   26.6g   17.5g 747kcal   32.8g   17.8g 762kcal   32.6g   26.7g 771kcal   33.1g   19.4g 767kcal   32.6g   29.2g 760kcal   32.9g   18.2g 788kcal   26.3g   22.6g 766kcal   34.1g   28.6g
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ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

牛乳混入粉末ココア 納豆

焼きのり 枝豆とコーンのサラダ トマトスープ
ヨーグルト 抹茶わらびもち 小魚 シニガンスープ 星形かりんとう チーズ トックスープ
クリームスープ はくたく汁 汁ビーフン マカロニフルーツサラダ みそにゅうめん 野菜たっぷりスープ

フランクフルトのトマトソース煮 野菜とツナの炒め物 ゴーヤ入りスタミナライス アドボ いわしの生姜煮 ハンバーグ彩りソースがけ ジュリのキンパ（肉炒め　錦糸卵） 夏野菜カレー チキンとキャベツのソテー

パン 麦ごはん 麦ごはん きなこ揚げパン
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

9日(水) 10日(木) 11日(金)

献
立
名

1日(火) 2日(水) 3日(木) 4日(金) 7日(月) 8日(火)
パン ごはん ごはん パン ごはん

米・米粉・米粉カレールウ・米粉マカロニ・はくたくうどん・抹茶わらびもち(奈良県)

そうめんのふし(宇陀市)/にんにく・じゃがいも(高取町)/トマト(五條市)

青ねぎ(奈良市)/生しいたけ(大淀町)/たまねぎ(高取町・五條市)/小松菜(高取町・御所市) 奈良県産の食品ですならのしか

食品名横の と のマークの説明

こだいちゃん 橿原・御所・高市地区産の食品です

充実した夏休みを過ごし、新学期を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたい

ポイントをまとめました。

◆冷房の効いた室内では、

のどの渇きを感じにくいた

め、特に意識して飲みま

しょう。

◆水分補給には水や麦茶な

ど、甘くないもの、カフェイン

を含まないものにしましょう。

◆夜ふかししたりせず、

早寝・早起きを心がけ、

朝ごはんを毎日欠かさ

ず食べましょう。

◆栄養のバランスも意

識してみましょう。

◆冷たいものをとり過ぎ

ないようにしましょう。

◆おやつは食事の

一つと考え、不

足しがちな栄養

素を補うのもお

すすめです。


