
令和5年度 9 月  月　間　献　立　表 橿原市立中学校

日･曜

減量パン １こ 5 ごはん １食 5 麦ごはん １食 5 米粉パン 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 減量パン １こ 5 ごはん １食 5

牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2

スパゲッティ 32.5 5 根菜つくね 1こ 1 大豆コロッケ 1こ 5 鶏もも澱粉付 ２こ １ 五目いなり 1こ 肉団子 58.5 1 鶏肉 26 1 牛ひき肉 13 1 焼きそば麺 70.2 5 子持ちししゃもフライ ２尾 2

ベーコン 13 1 油 6 6 油 7.8 ６ 三温糖 1.5 油 5.2 6 にんにく 0.39 4 豚ひき肉 30 1 豚肉 21 1 油 6 6

なす 26 4 ひじき 1.95 2 ケチャップ 6.5 上白糖 0.5 たまねぎ 45.5 4 じゃがいも 52 5 大豆 25 1 キャベツ 39 4

油 0.65 6 大豆 13 1 ベーコン 7.8 1 コチュジャン 1.3 濃口しょうゆ 2 にんじん 13 3 たまねぎ 78 4 たまねぎ 29.9 4 たまねぎ 39 4 切干大根 4.55 4

たまねぎ 52 4 ちくわ 10.4 1 キャベツ 39 4 濃口しょうゆ 0.13 水 20 ピーマン 6.5 3 にんじん 19.5 3 ピーマン 13 3 にんじん 13 3 にんじん 3.9 3

にんじん 19.5 3 にんじん 6.5 3 小松菜 13 3 みりん風調味料 1.95 干し椎茸 0.78 4 大豆 13 1 パプリカ(赤) 3.9 3 小松菜 13 3 こんにゃく 19.5 5

しめじ 6.5 4 薄揚げ 7.8 2 しめじ 6.5 4 三温糖 0.65 ５ にんじん 26 濃口しょうゆ 2.6 カレールウ 19.5 6 にんにく 0.04 4 しめじ 10.4 4 大豆 6.5 1

カットトマト 19.5 3 三温糖 1.3 5 淡口しょうゆ 1.3 料理酒 2.6 まぐろ油漬け 19.5 三温糖 3.9 5 カットトマト 13 3 オイスターソース 1.95 ウスターソース 0.91 ちくわ 13 1

トマトピューレ 19.5 3 上白糖 0.65 5 コンソメ 0.91 いりごま 1.5 ６ ピーマン 6.5 酢 2.6 ウスターソース 1.04 三温糖 3.25 5 とんかつソース 1.3 さやいんげん 6.5 3

ケチャップ 6.5 濃口しょうゆ 2.6 油 0.52 6 淡口しょうゆ 1.95 料理酒 1.3 とんかつソース 1.04 淡口しょうゆ 3.25 塩 0.01 三温糖 1.3 5

コンソメ 0.65 だし汁 13 ほうれんそう 45.5 ３ 三温糖 0.01 粉末ガラスープ 0.26 コンソメ 0.1 粉末ガラスープ 1.3 こしょう 0.01 上白糖 0.65 5

ローリエ 0.01 みりん風調味料 0.65 そうめんのふし 9.1 5 切干大根 1.95 ４ 油 0.26 でん粉 0.91 5 カレー粉 0.26 油 1.3 6 粉末ガラスープ 0.01 濃口しょうゆ 1.95

塩 0.03 油 0.13 6 薄揚げ 6.5 1 淡口しょうゆ 1.95 ローリエ 0.01 一味唐辛子 0.01 油 0.65 6 みりん風調味料 0.65

こしょう 0.01 たまねぎ 19.5 3 ごま油 1.3 ６ 豚肉 19.5 わかめ 0.39 2 ガラムマサラ 0.01 だし汁 26

オリーブ油 0.65 6 豚肉 20 1 豆腐 26 1 酢 1.3 かぼちゃ 26 かまぼこ 13 1 水 65 ウインナー 16 1 魚肉ソーセージ 1本 1

さつまいも 20 5 かまぼこ 9.1 1 上白糖 1.04 ５ たまねぎ 32.5 クリームコーン 13 4 キャベツ 39 4 たまねぎ 26 4

切干大根 5.2 4 じゃがいも 20 5 えのきたけ 7.8 4 大根 19.5 たまねぎ 26 4 ごぼう 39 4 じゃがいも 26 5 パイナップル 32.5 4 かぼちゃ 26 3

わかめ 1.3 2 大根 26 4 青ねぎ 6.5 3 なると 10.4 １ 青ねぎ 6.5 にんじん 13 3 にんじん 6.5 3 たまねぎ 26 4 桃 19.5 4 小松菜 13 3

刻みたくあん 13 4 にんじん 13 3 にんじん 13 3 土しょうが 0.65 ４ えのきたけ 5.2 チンゲンサイ 19.5 3 ホールコーン 3.9 4 にんじん 13 3 みかんダイスゼリー 13 5 にんじん 3.9 3

ホールコーン 13 4 豆腐 26 1 淡口しょうゆ 1.95 春雨 5.2 ５ だしパック 6.5 えのきたけ 6.5 4 まぐろ油漬け 10.4 1 エリンギ 10.4 4 ヨーグルト 65 2 じゃがいも 26 5

卵抜きマヨネーズ 10.4 6 青ねぎ 6.5 3 料理酒 1.04 にんじん 10.4 ３ みそ 7.8 卵 19.5 1 卵抜きマヨネーズ 6.5 6 ホールコーン 6.5 4 上白糖 1.95 5 しめじ 6.5 4

三温糖 0.39 5 豆乳 20 1 だしパック 6.5 たまねぎ 39 ４ 水 143 液体ガラスープ 13 濃口しょうゆ 0.26 コンソメ 1.56 干しブドウ 5 4 豆腐 26 1

濃口しょうゆ 1.3 だしパック 6.5 水 130 チンゲンサイ 13 ３ 粉末ガラスープ 1.56 三温糖 0.52 5 こしょう 0.04 薄揚げ 6.5 1

みそ 7.8 1 干し椎茸 0.39 ４ 納豆 1こ 淡口しょうゆ 2.6 油 0.65 6 淡口しょうゆ 1.56 わかめ 0.39 2

牛乳混入粉末 1袋 5 水 130 いちごのアイス 1こ 5 粉末ガラスープ 1.95 でん粉 0.26 5 水 117 すりごま 3.9 6

淡口しょうゆ 2.6 水 104 みそ 7.8 1

こしょう 0.01 だしパック 6.5

水 143 水 117

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。

日･曜

ごはん １こ 5 麦ごはん 1食 5 パン １こ 5 ごはん 1食 5 米粉パン 5 ごはん 1食 5 ごはん 1食 5 パン １こ 5 ごはん 1食 5

牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 牛乳 1本 2

豆腐 104 1

ぎょうざ ３こ 1 ヒレカツ １きれ 1 ハンバーグ 1こ いわしのおかか煮 １匹 1 お好み焼 1こ 5 厚揚げ 90 1 豚ひき肉 26 1 フランクフルト １本 1 里芋 39 5

油 6 6 油 5 油 5 6 白ねぎ 6.5 4 クラッシュ大豆 10.4 1 でんぷん 3.9 5

ウスターソース 3 なす 19.5 4 ブロッコリー 52 3 にんにく 0.26 4 たまねぎ 84.5 4 豚ひき肉 16.9 1 油 3.9 6

枝豆 32 4 とんかつソース 2 たまねぎ 19.5 4 白すりごま 1.95 6 豚肉 10.4 1 濃口しょうゆ 3.9 にんじん 13 3 鶏ひき肉 13 1 豚ひき肉 19.5 1

塩 ケチャップ 0.6 ズッキーニ 6.5 4 濃口しょうゆ 2.6 油 0.39 6 三温糖 2.6 5 エリンギ 10.4 4 にんにく 0.13 4 クラッシュ大豆 13 1

濃口しょうゆ 0.7 パプリカ（黄） 6.5 3 上白糖 1.3 5 料理酒 1.04 みりん風調味料 1.3 青ねぎ 6.5 3 たまねぎ 26 4 にんじん 9.1 3

豚肉 25 1 三温糖 0.4 5 トマト 19.5 3 切干大根 5.2 4 でんぷん 1.04 5 干し椎茸 0.65 4 ひよこ豆 10.4 1 土生姜 1.3 4

なると 13 1 みりん風調味料 0.7 オリーブ油 0.39 6 豚肉 30 1 にんじん 13 3 水 6.5 土生姜 0.65 4 エリンギ 6.5 4 三温糖 2.6 5

はくさい 65 4 水 3 にんにく 0.13 4 じゃがいも 89.38 5 キャベツ 26 4 にんにく 0.39 4 米粉 2.6 5 料理酒 1.3

たまねぎ 58.5 4 キャベツ 30 4 ケチャップ 10.4 にんじん 19.5 3 コンソメ 0.52 ほうれんそう 26 3 粉末鶏ガラスープ 1.3 三温糖 1.3 5 みりん風調味料 1.3

にんじん 13 3 コンソメ 0.39 たまねぎ 78 4 とんかつソース 2.86 キャベツ 26 4 トウバンジャン 0.26 塩 0.13 濃口しょうゆ 2.86

しめじ 6.5 4 鶏もも肉 35 1 クッキングワイン 1.3 つきこんにゃく 26 5 ウスターソース 2.86 ホールコーン 10.4 ４ 料理酒 2.6 ケチャップ 9.1 でんぷん 0.65 5

チンゲンサイ 13 3 はくさい 15 4 塩 0.04 さやいんげん 6.5 3 塩 0.1 ベーコン 6.5 １ 濃口しょうゆ 2.6 ウスターソース 6.5

土生姜 0.91 4 にんじん 19.5 3 こしょう 0.01 三温糖 2.6 5 こしょう 0.03 白いりごま 1.3 6 赤みそ 3.25 1 一味唐辛子 0.01 鶏もも肉 19.5 1

淡口しょうゆ 2.6 ほうれんそう 19.5 3 三温糖 1.3 5 上白糖 0.65 5 青のり 0.13 2 コンソメ 0.26 淡色みそ 3.25 1 豆腐 26 1

粉末鶏ガラスープ 1.95 ごぼう 18 4 水 13 濃口しょうゆ 3.9 濃口しょうゆ 0.65 三温糖 1.3 5 ベーコン 6.5 1 薄揚げ 6.5 1

ごま油 0.39 6 干し椎茸 1.3 4 みりん風調味料 0.91 とうがん 16.9 4 油 0.39 6 でんぷん 1.3 5 レタス 26 4 はくさい 26 4

でんぷん 1.3 5 厚揚げ 16 1 ベーコン 15 1 鶏ミンチボール 26 1 水 1.3 たまねぎ 52 4 大根 13 4

水 13 すきやき麩 1.3 5 たまねぎ 40 4 にんじん 10.4 3 豚肉 26 1 にんじん 13 3 ごぼう 10.4 4

でんぷん 1.95 5 じゃがいも 40 5 豆腐 26 1 さつまいも 32.5 5 きゅうり 13 4 じゃがいも 13 5 米酢

だしパック 6.5 にんじん 10.4 3 かまぼこ 10.4 1 大根 26 ４ キャベツ 32.5 4 シェルマカロニ 5.2 5 にんじん 6.5 5

淡口しょうゆ 2.6 しめじ 9.1 4 青ねぎ 6.5 3 ごぼう 10.4 4 ホールコーン 10.4 4 ホールコーン 6.5 4 小松菜 13 5

三温糖 1.3 5 乾燥パセリ 0.05 3 淡口しょうゆ 1.3 にんじん 13 ３ はるさめ 5.2 5 乾燥パセリ 0.07 3 土生姜 1.3 5

料理酒 1.95 スキムミルク 5.2 2 粉末鶏ガラスープ 1.95 生しいたけ 3.9 4 白いりごま 1.5 6 淡口しょうゆ 1.95 牛乳 13 2

みりん風調味料 1.95 コンソメ 1.56 料理酒 1.3 青ねぎ 6.5 ３ 米酢 2.6 コンソメ 2.6 だしパック 6.5

水 52 塩 0.01 こしょう 0.03 土生姜 1.56 ４ 淡口しょうゆ 1.3 こしょう 0.05 淡色みそ 7.8 1

こしょう 0.01 水 130 淡色みそ 7.8 １ 三温糖 1.04 5 水 130 スキムミルク 5.2 2

米粉 1.3 5 だしパック 5.2 ごま油 0.65 6 水 104

豆乳 13 1 水 130

水 104 ボイルシューマイ 2こ 1 月見団子 １こ ５

ぶどうゼリー 1こ

中学

　　　　　　　　　　　　ビタミンA；μｇRE,ビタミンB1；ｍｇ,ビタミンB2；ｍｇ,ビタミンC；ｍｇ,　食物繊維；ｇ,　食塩相当量；ｇ

　　　　

6つの基礎食品群：１群…たんぱく質,２群…無機質,３群…カロテン・ビタミン,４群…ビタミン,５群…炭水化物,６群…脂質

ガパオライスとはタイ料理を、日本人が食

べやすくアレンジした料理です。日本特有

の料理とも言えますね。

837kcal   32.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

9月分栄養素等平均摂取量　エネルギー；kcal,たんぱく質；ｇ,脂質；ｇ,カルシウム；ｍｇ,鉄；ｍｇ

ビタミンA；μｇRE,ビタミンB1；ｍｇ,ビタミンB2；ｍｇ,ビタミンC；ｍｇ,　食物繊維；ｇ,　食塩相当量；ｇ

飛鳥鍋

月見団子

里芋のそぼろあんかけ

牛乳

ごはん

ボイルシューマイ

ブドウゼリー

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

870kcal   34.9g805kcal   29.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

さつまいもの秋汁肉じゃが

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

756kcal   33.9g

27日(水)
ごはん

牛乳

麻婆豆腐

パンサンスーほうれん草の炒め物

厚揚げのねぎだれ

牛乳

ごはん

子持ちししゃもフライ

牛乳

ごはん

814kcal   26.4g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

まごわやさしい汁

トマトカレー

牛乳

麦ごはん

783kcal   26.5g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

ごぼうのマヨネーズ炒め 切干大根の煮物

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

牛乳混入粉末

ストックサラダ

なすのスパゲッティ

北陸地方の郷土料理

775kcal   28.0g 739kcal   32.4g

枝豆 治部煮

なすは、熱くなっ
た体を冷やす作用
があります。

801kcal   26.6g

揚げ餃子 ソースカツ丼

　２９日は十五夜です。秋の夜空を眺めてみ

てください。給食では、２９日はお月見にちな

んだ献立にしました。

　　　米　米粉　米粉カレールウ　大豆コロッケ

月見だんご　卵　　（奈良県）

しめじ（吉野町）　青ねぎ（五條市、御所市など）

小松菜（御所市、高取町）　生しいたけ（五條市）

なす（田原本町）そうめんのふし（宇陀市）

にんにく（高市町）

　

 

材

料

名

お

よ

び

使

用

量

（
ｇ

）

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

レタスのスープ八宝菜 クリームスープ 冬瓜スープ

献

立

名

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

スラッピージョー

フランクフルトお好み焼

パン

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん 麦ごはん パン 米粉パン

745kcal   33.8g762kcal   31.7g 782kcal   34.8g

1９日(火) ２０日(水) 21日(木) 22日(金) 2５日(月) 2６日(火)

ラタトゥイユ 切干大根のソース炒めブロッコリーのごま和え

いわしのおかか煮

牛乳

ごはん

トマトが赤くなると

医者が青くなるとい

われるほどトマトは

栄養たっぷりです。

ハンバーグ

734kcal   33.0g 752kcal   30.5g 757kcal   30.6g788kcal   33.8g

28日(木) 29日(金)

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
766kcal   29.7g 848kcal   25.1g 772kcal   40.4g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

　

 

材

料

名

お

よ

び

使

用

量

（
ｇ

）

フルーツのヨーグルトがけ

いちごのアイス

献

立

名

減量パン ごはん

納豆

かぼちゃのみそ汁

人参のツナ炒め

五目いなりのうま煮

牛乳牛乳

中華卵スープ 野菜のスープ 魚肉ソーセージ

ポテ豚汁 にゅうめん汁 春雨スープ

肉団子と野菜の甘酢あん ガパオライス 焼きそば
ひじきと大豆の炒め煮 小松菜の炒め物 ほうれん草のナムル

牛乳 牛乳 牛乳

根菜つくね 大豆コロッケ ヤンニョムチキン

パン 麦ごはん 減量パン

牛乳 牛乳 牛乳

ごはん 麦ごはん 米粉パン

1２日(火) 13日(水) 14日(木) 1５日(金)4日(月) 5日(火) 6日(水) 7日(木) 8日(金) １１日(月)

こだいちゃんがついている食材は、橿原市・御所市・高市地区産 です。

ならのしかがついている食材は、奈良県産です。

適
塩
給
食

9月1日

『防災の日』

日本は地形や地

質などから地震

や台風、津波、

豪雨などの災害

が発生しやすい

国です。

災害についての

認識を深め、対

処する心構えを

準備しようとい

うねらいで創設

されました。

奈良県は災害の

少ない県と言わ

れていますが、

それでもどんな

ことが起こるか

わかりません。

家庭でも家族が

数日使用できる

「水」や「保存

食」などを用意

しておくことも

大切なことです。

家族で、そんな

準備があるのか

も話し合ってみ

ましょう。


