
令和5年度 10 月  月　間　献　立　表 橿原市立中学校

日･曜

ごはん 1食 5 減量パン 1こ 5 パン 1こ 5 ごはん 1食 5 麦ごはん 1食 5 ごはん 1食 5 減量パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5 パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5
油 5.85 6

牛乳 1本 2 牛乳 1本 2 上白糖 2.6 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
ミンチカツ 1こ 1 豚肉 10.4 1 グラニュー糖 1.56 5 鶏肉 39 1 鶏肉 45 1 子持ちししゃもフライ 3尾 2 フランクフルト 1本 1 薄揚げ 30 1 鶏肉 58.5 1 たこ 13 1
油 6 6 うどん 84.5 5 きな粉 3.25 1 油 1.04 6 油 1.3 6 油 9 6 うどん 91 5 平天 6.5 1 にんにく 0.13 4 にんじん 13 3
ブロッコリー 52 3 たまねぎ 45.5 4 塩 0.01 料理酒 1.3 里芋 10 5 かぼちゃ 45.5 3 牛肉 26 1 土しょうが 0.65 4 土しょうが 0.39 4 薄揚げ 7.8 1
すりごま 1.3 6 にんじん 10.4 3 にんにく 0.07 4 はくさい 65 4 平天 3.9 1 たまねぎ 45.5 4 三温糖 5.2 5 マーマレード 10.4 5 ごぼう 6.5 4
濃口しょうゆ 1.95 かまぼこ 10.4 1 牛乳 1本 2 こしょう 0.04 小松菜(JA) 13 3 ゆであずき 3.9 1 大根 19.5 4 淡口しょうゆ 4.68 三温糖 1.3 5 こんにゃく 13 5
上白糖 1.3 5 薄揚げ 6.5 1 ウインナー 35 1 たまねぎ 45.5 4 たまねぎ 52 4 料理酒 3.9 にんじん 13 3 料理酒 4.68 濃口しょうゆ 1.82 三温糖 2.6 5
ベーコン 13 1 青ねぎ 6.5 3 キャベツ 32.5 4 ローリエ 0.03 糸こんにゃく 10.4 5 みりん風調味料 2.6 パプリカ(赤) 6.5 3 小松菜(JA) 26 3 赤ワイン 1.17 濃口しょうゆ 3.9

たまねぎ 39 4 カレールウ 16.9 6 チンゲンサイ 19.5 3 濃口しょうゆ 2.6 焼き豆腐 39 1 淡口しょうゆ 2.6 にんにく 0.39 4 キャベツ 26 4 酢 1.17 料理酒 2.6

にんじん 13 3 ウスターソース 1.3 パプリカ(赤) 6.5 3 酢 1.3 青ねぎ(JA) 13 だしパック 0.65 青ねぎ(JA) 6.5 3 濃口しょうゆ 2.6 でん粉 0.65 5 粉かつお 1.3 1
じゃがいも 52 5 カレー粉 0.13 淡口しょうゆ 1.3 三温糖 1.69 5 上白糖 0.39 5 水 26 さやいんげん 6.5 3 上白糖 1.3 5 水 10.4 ちくわ 1本 1
しめじ(JA) 10.4 4 濃口しょうゆ 0.65 コンソメ 0.91 みりん風調味料 0.65 三温糖 4.81 5 豆腐 26 1 カットトマト 16.9 3 すりごま 1.56 6 キャベツ 58.5 4 粉茶(JA) 0.4
小松菜(JA) 13 3 だしパック 5.2 油 0.52 6 水 2.6 濃口しょうゆ 5.2 薄揚げ 5.2 1 トマトピューレ 6.5 鶏肉 32.5 1 ホールコーン 6.5 4 米粉 11 5
パセリ 0.01 3 水 78 厚揚げ 22 1 ひじき 0.65 2 みりん風調味料 0.91 じゃがいも 26 5 コンソメ 1.04 かまぼこ 13 1 卵抜きマヨネーズ 7.8 6 塩 0.05

牛乳 13 2 大根 52 4 じゃがいも 39 5 ほうれんそう 39 3 料理酒 0.52 なす 19.5 4 酢 1.95 豆腐 19.5 1 三温糖 1.56 5 油 5 6
豆乳 13 1 ホールコーン 10.4 4 にんじん 13 3 にんじん 13 3 五目厚焼きたまご 1こ 1 えのきたけ 6.5 4 上白糖 2.6 5 大根 39 4 酢 0.52 豚肉 6.5 1
米粉 6.5 5 にんじん 2.6 3 大根 26 4 ホールコーン 7.8 4 大和まなの漬物 13 3 切干大根 2.6 4 塩 0.26 にんじん 13 3 塩 0.01 れんこん 13 4
水 13 まぐろ油漬け 10.4 1 小松菜 13 3 卵抜きマヨネーズ 10.4 6 切干大根 7.8 4 青ねぎ 6.5 3 こしょう 0.03 ほうれんそう 10.4 3 こしょう 0.01 里芋 13 5
コンソメ 0.65 上白糖 1.3 5 たまねぎ 19.5 4 塩 0.13 いりごま 1.2 6 みそ 7.8 1 水 39 青ねぎ(JA) 6.5 3 いか 15.6 1 はくさい 26 4
みそ 1.95 1 淡口しょうゆ 1.56 れんこん 13 4 こしょう 0.01 淡口しょうゆ 0.07 だしパック 5.85 パイナップル 26 4 削り節 3.9 1 えび 15.6 1 にんじん 10.4 3
塩 0.07 酢 1.04 油 1.3 6 ミニ厚揚げ 26 1 料理酒 0.52 水 156 桃 26 4 だし昆布 3.9 ベーコン 10 1 干し椎茸 0.39 4
こしょう 0.01 油 0.65 6 コンソメ 2.34 じゃがいも 26 5 ブドウダイスゼリー 13 5 淡口しょうゆ 3.9 たまねぎ 52 4 豆腐 26 1
スキムミルク 5.2 2 牛乳混入粉末 1袋 5 淡口しょうゆ 1.3 ベーコン 10.4 1 アロエ 19.5 4 みりん風調味料 1.04 にんじん 15.6 3 にんにく 1.3 4
水 65 塩 0.01 カットトマト 10.4 3 ヨーグルト 65 2 塩 0.13 ブロッコリー 20.8 3 粉末ガラスープ 1.3

こしょう 0.01 さつまいも 13 5 上白糖 1.95 5 水 130 カットトマト 13 3 赤みそ 3.9 1
米粉 2.6 5 エリンギ 3.9 4 干しブドウ 5 4 ケチャップ 9.1 みそ 3.9 1
水 110.5 干し椎茸 3.9 4 赤ワイン 3.25 水 156

コンソメ 2.6 カレー粉 0.05

塩 0.03 コンソメ 1.69

こしょう 0.01 三温糖 1.3 5
水 156 塩 0.1
だし(しいたけ) 13 水 104

※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 ごはん 1食 5 米粉パン 1こ 5 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 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
豚肉 35 1 豚肉 32.5 1 豚ひき肉 39 1 照り焼きハンバーグ 1こ 1 豚肉 19.5 1 鶏ささみほぐし 6.5 1 鶏肉 50 1 まぐろ水煮 35.1 1 白身魚フライ 1切 1
じゃがいも 84.5 5 土しょうが 0.52 4 料理酒 1.3 かぼちゃ 39 3 にんにく 0.39 4 たまねぎ 32.5 4 油 0.39 6 土しょうが 1.04 4 油 6 6
にんじん 13 3 にんにく 0.26 4 土しょうが 1.3 4 でん粉 2.6 5 じゃがいも 52 5 ちくわ 13 1 濃口しょうゆ 1.95 刻みたくあん 13 4 切干大根 3.9 4
たまねぎ 78 4 パイナップル 13 4 大豆 15.6 1 油 5.2 6 たまねぎ 78 4 ごぼう 7.8 4 みりん風調味料 1.3 卵抜きマヨネーズ 7.8 6 ごぼう 26 4
こんにゃく 32.5 5 たまねぎ 52 4 はくさい 26 4 塩 0.01 にんじん 19.5 3 さつまいも 26 5 水 0.65 淡口しょうゆ 1.04 にんじん 3.9 3
さやいんげん 6.5 3 にんじん 10.4 3 にら 13 3 ベーコン 6.5 1 大豆 13 1 大豆 9.1 1 まぐろ水煮 26 1 こしょう 0.01 さやいんげん 3.9 3
三温糖 2.6 5 生しいたけ(JA) 10.4 4 三温糖 1.04 5 じゃがいも 45.5 5 カレールウ 19.5 6 ひじき 0.78 2 キャベツ 39 4 塩 0.01 淡口しょうゆ 0.78

上白糖 0.65 5 ゴーヤスライス 10.4 4 濃口しょうゆ 3.9 たまねぎ 58.5 4 ウスターソース 1.04 米粉 16.9 5 ピーマン 3.9 3 油 0.26 6 卵抜きマヨネーズ 10.4 6
濃口しょうゆ 3.9 いりごま 1.2 6 でん粉 1.3 5 にんじん 9.1 3 とんかつソース 1.04 塩 0.13 卵抜きマヨネーズ 6.5 6 焼きのり 1袋 2 ベーコン 10.4 1
みりん風調味料 0.91 三温糖 2.34 5 ごま油 0.65 6 しめじ 6.5 4 コンソメ 0.1 油 9.1 6 淡口しょうゆ 0.65 鶏団子 38 1 さつまいも 39 5
かまぼこ 19.5 1 濃口しょうゆ 4.55 中華めん 65 5 ホールコーン 6.5 4 カレー粉 0.26 干し椎茸 1.3 4 こしょう 0.01 はくさい 26 4 たまねぎ 39 4
切干大根 3.9 4 粉末ガラスープ 0.13 焼き豚 18 1 大和まなの漬物 3.9 3 ローリエ 0.01 にんじん 13 3 油 0.26 6 にんじん 13 3 にんじん 6.5 3
にんじん 6.5 3 料理酒 0.78 ホールコーン 12 4 牛乳 13 2 ガラムマサラ 0.01 かぼちゃ 19.5 3 豚肉 19.5 1 えのきたけ 6.5 4 白いんげん豆のピューレ 10.4 1
いりごま 2.6 6 ごま油 0.26 6 エリンギ 9.6 4 スキムミルク 5.2 2 水 65 じゃがいも 26 5 赤ワイン 0.78 大根 13 4 パセリ 0.05 3
酢 2.99 さやいんげん 52 3 にんじん 9.6 3 米粉 6.5 5 スライスチーズ 1枚 2 大根 19.5 4 じゃがいも 58.5 5 大和まな(JA) 6.5 3 牛乳 19.5 2
三温糖 3.25 5 まぐろ油漬け 13 1 たまねぎ 36 4 みそ 1.95 1 れんこん 32.5 4 平天 13 1 たまねぎ 52 4 豆腐 19.5 1 スキムミルク 5.2 2
塩 0.04 三温糖 0.39 5 キャベツ 24 4 コンソメ 1.3 まぐろ油漬け 10.4 1 厚揚げ 19.5 1 にんじん 13 3 薄揚げ 10 1 米粉 5.2 5
濃口しょうゆ 0.65 濃口しょうゆ 1.3 青ねぎ(JA) 6 3 こしょう 0.01 にんじん 13 3 豆腐 13 1 大豆 13 1 土しょうが 0.91 4 コンソメ 1.3

料理酒 0.65 ベーコン 10.4 1 にんにく 0.24 4 水 104 油 0.39 6 白ねぎ 3.9 4 ひよこ豆 13 1 淡口しょうゆ 3.9 こしょう 0.01

みりん風調味料 0.65 じゃがいも 19.5 5 土しょうが 0.36 4 レバー竜田揚げ 25 1 濃口しょうゆ 1.95 上白糖 1.3 5 しめじ(JA) 9.1 4 料理酒 1.95 みそ 1.56 1
水 5.2 かぼちゃ 13 3 粉末ガラスープ 1.44 油 3 6 三温糖 0.26 5 淡口しょうゆ 3.9 パセリ 0.03 3 だしパック 6.5 水 130

納豆 1こ 1 たまねぎ 39 4 みそ 2.6 1 大根 26 4 煮干し 1.3 2 スキムミルク 5.2 2 水 130

にんじん 6.5 3 赤みそ 2.4 1 きゅうり 6.5 4 だし昆布 0.65 ケチャップ 6.5 柿 1こ 4
エリンギ 7.8 4 淡口しょうゆ 1.2 土しょうが 0.65 4 水 130 トマトピューレ 19.5

キャベツ 19.5 4 こしょう 0.01 三温糖 0.39 5 ウスターソース 1.3
パセリ 0.05 3 いりごま 1.5 6 濃口しょうゆ 0.78 コンソメ 1.3
コンソメ 1.95 水 120 酢 1.3 こしょう 0.01

淡口しょうゆ 1.3 ヨーグルト 1こ 2 みりん風調味料 0.78 三温糖 0.65 5
塩 0.13 塩 0.01 水 58.5

こしょう 0.01

水 143

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（カロテン）　4：4群（ビタミンＣ・他）　5：5群（炭水化物）　6：6群（脂質）

13日(金) 16日(月) 17日(火) 18日(水）

献
立
名

2日(月) 3日(火) 6日(金) 10日(火) 11日(水） 12日(木)
ごはん 減量パン きなこ揚げパン パン 麦ごはん ごはん 減量パン 麦ごはん パン 麦ごはん
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

セルフたこめしの具
ブロッコリーのごま和え 大根のツナ炒め 根菜のスープ ほうれん草とひじきのサラダ 奈良県産五目厚焼き卵 かぼちゃのいとこ煮 橿原ラグマン 小松菜のごま和え コールスローサラダ ちくわの抹茶揚げ
ミンチカツ カレーうどん ウインナーの炒め物 アドボ かしわのすき焼き 子持ちししゃもフライ ボイルフランクフルト セルフきつねごはんの具 鶏肉のマーマレード煮

　
 
材
料
名
お
よ
び
使
用
量
（

ｇ
）

米・米粉・米粉のカレールウ・大和まなの漬物
卵焼き・粉茶(奈良県)
生しいたけ(五條市)

しめじ(吉野町)、小松菜(高取町・御所市)
大和まな（大和高田市）、青ねぎ(五條市、御所市)

なすのみそ汁 フルーツのヨーグルトがけ いちょう葉汁 ブイヤベース 僧兵汁じゃがいものミルクみそ汁 牛乳混入粉末コーヒー 具だくさんの秋スープ 大和まな手作りふりかけ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
817kcal   28.3g 720kcal   28.0g 746kcal   28.4g 761kcal   32.4g 732kcal   32.3g 804kcal   25.9g
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 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

809kcal   35.2g 729kcal   33.7g 754kcal   38.8g 744kcal   29.1g
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

19日(木) 20日(金) 23日(月) 24日(火) 25日(水) 26日(木) 27日(金) 30日(月) 31日(火)

目の愛護デー
緑黄色野菜を食べ
　　　　ましょう

骨まで食べられる
子持ちししゃも

カザフスタンの日
スポーツの日（10/9)にちな
み
オリンピックのホストタウン
をうけた「カザフスタン」の
メニューです。

世界食糧デー

ごはん 米粉パン 減量ごはん パン 増量麦ごはん
牛乳

米粉パン ごはんごはん

白身魚フライチキンソテー セルフおむすび（ツナたく）

ツナサラダ 鶏団子汁 切干大根のサラダ
さつまいもシチュー

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
がね

牛乳 牛乳 牛乳
肉じゃが 豚肉の甘辛炒め ぎょうざ丼の具 照り焼きハンバーグ チーズカレー

ツナいんげん 味噌ラーメン

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
800kcal   49.1g

読書週間

「トムランチ」

　戸村文庫の紹介

読書週間　チキンソテー 読書週間おむすび・柿

中学

読書週間　シチュー

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 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
742kcal   31.3g 851kcal   33.2g

ポークビーンズ 柿

パン

トムランチ

10月分栄養素等平均摂取量　エネルギー；775kcal,たんぱく質；32.3ｇ,脂質；23.3ｇ,カルシウム；397ｍｇ,鉄；3.6ｇ,ビタミンA；419μｇRE,

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンB1；0.67ｍｇ,ビタミンB2；0.64ｍｇ,ビタミンC；38ｍｇ,　食物繊維；8.2ｇ,　食塩相当量；2.9ｇ

　
 
材
料
名
お
よ
び
使
用
量
（

ｇ
）

献
立
名

納豆

中学

750kcal   30.4g 723kcal   37.7g 849kcal   32.7g 835kcal   34.7g 838kcal   29.6g 803kcal   25.2g

ざぶ汁パンプキンフライ れんこんのさっと煮

レバーの竜田揚げ
野菜スープ ヨーグルト クリームスープ 福神漬け

切干大根の甘酢煮

適
塩
給
食

読書週間は、10月27日～11月9日の2週間。給食は身体の栄養、読書は心の栄養！

奈良県産の食品ですならのしか

こだいちゃん 橿原・御所・高市地区産の食品です

食品名横の と のマークの説明

近

畿

株式会社

戸村精肉本店

公式HPより引用

宮崎県にある

戸村精肉本店

創業者の戸村

吉守さんは、

修業時代、橿

原市在住の兄

の元で精肉の

修行をしまし

た。

幾度も辞めた

くなった時、

橿原市の子ど

もたちが心の

支えとなった

そうです。宮

崎に帰った後

「一人前にな

れたのは子ど

もたちのおか

げ」と毎年本

を寄付してく

ださるように

なりました。

その本が「戸

村文庫」とい

う名前で橿原

市内の小中学

校の図書室に

コーナーを設

けています。

エネルギーの主役は・・・糖質（炭水化物）と脂質（脂肪）です。ろうそくに例えると

脂肪⇒「ろう」・糖質⇒「芯」です。「芯」がない「ろう」は「燃やせない」です。

体に「糖」がないと「脂肪」は燃焼できないのです。スポーツの秋、エネルギー源になる

炭水化物も摂りましょう。


