
令和5年度 橿原市立中学校

　　※成長期の子どもたちの健康な体作りを考えた献立です。栄養バランスや分量等ご参考にしてください。

日･曜

ごはん 1食 5 パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5 減量ごはん 1食 5 減量パン 1こ 5 麦ごはん 1食 5 米粉パン 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
厚焼き卵 1こ 1 ハンバーグ 1こ 1 牛肉 42g 1 柿の葉すし 2こ 5 スパゲッティ 32.5g 5 ヒレカツ 1切 1 オムレツ 1こ 1 鶏ひき肉 32.5g 1
ブロッコリー 52g 3 カットトマト 6.5g 3 土しょうが 0.52g 4 高野豆腐 5.2g 1 豚ひき肉 32.5g 1 油 5g 6 ウインナー 20g 1 ごま油 0.91g 6
すりごま 1.3g 6 コンソメ 0.26g にんにく 0.52g 4 にんじん 10.4g 3 たまねぎ 52g 4 ウスターソース 3g パプリカ(赤) 6.5g 3 薄揚げ 26g 1
濃口しょうゆ 2.6g トマトピューレ 6.5g トッポギ 32.5g 5 たけのこ 10.4g 4 にんじん 13g 3 とんかつソース 2g たまねぎ 26g 4 土しょうが 0.52g 4
上白糖 1.3g 5 とんかつソース 2.6g にんじん 10.4g 3 糸こんにゃく 13g 5 しめじ(JA) 13g 4 ケチャップ 0.6g パプリカ（黄） 6.5g 3 にんじん 13g 3
豚肉 39g 1 三温糖 1.3g 5 キャベツ 32.5g 4 卵 26g 1 エリンギ 13g 4 濃口しょうゆ 0.7g カットトマト 19.5g 3 切干大根 1.56g 4
じゃがいも 108g 5 水 13g 白菜キムチ 15.6g 4 さやいんげん 10.4g 3 ほうれんそう 15.6g 3 三温糖 0.4g 5 オリーブ油 0.65g 6 さやいんげん 6.5g 3
にんじん 13g 3 フライドポテト 52g 5 にら 10.4g 3 三温糖 2.6g 5 コンソメ 1.82g みりん風調味料 0.7g にんにく 0.13g 4 たけのこ 13g 4
たまねぎ 84.5g 4 油 5g 6 濃口しょうゆ 2.6g 濃口しょうゆ 3.25g 濃口しょうゆ 0.65g 水 3g ケチャップ 10.4g 料理酒 1.3g

つきこんにゃく 32.5g 1 青のり 0.05g 2 料理酒 1.04g みりん風調味料 0.52g 淡口しょうゆ 1.3g キャベツ 35g 4 赤ワイン 1.3g 三温糖 2.6g 5
さやいんげん 6.5g 3 塩 0.01g 三温糖 3.25g 5 だしパック 1.95g オリーブ油 1.3g 6 鶏肉 15.6g 1 こしょう 0.01g 濃口しょうゆ 1.95g

三温糖 2.6g 5 ベーコン 13g 1 コチュジャン 0.2g 水 39g にんにく 0.26g 4 薄揚げ 10.4g 1 三温糖 1.3g 5 みりん風調味料 1.95g

上白糖 0.65g 5 たまねぎ 52g 4 でんぷん 1.3g 5 はくたくうどん 26g 5 塩 0.26g 豆腐 26g 1 水 13g でんぷん 0.65g 5
濃口しょうゆ 3.9g にんじん 15.6g 3 ごま油 1.3g 6 鶏肉 19.5g 1 こしょう 0.03g 大根 26g 4 ベーコン 15.6g 1 豚肉 19.5g 1
みりん風調味料 0.91g ブロッコリー 13g 3 焼豚 13g 1 薄揚げ 10.4g 1 パイナップル 32.5g 4 はくさい 26g 4 じゃがいも 39g 5 土しょうが 0.65g 4

ホールコーン 13g 4 わかめ 1.04g 2 かまぼこ 10.4g 1 桃 19.5g 4 ごぼう 6.5g 4 にんじん 13g 3 春雨 5.2g 5
エリンギ 9.1g 4 豆腐 39g 1 たまねぎ 19.5g 4 みかんダイスゼリー 18g 5 酢 少々 たまねぎ 32.5g 4 にんじん 10.4g 3
カリフラワー 13g 4 たまねぎ 32.5g 4 しめじ(JA) 10.4g 4 米粉団子 26g 5 にんじん 19.5g 3 キャベツ 32.5g 4 たまねぎ 39g 4
パセリ 0.07g 3 切干大根 1.3g 4 青ねぎ(JA) 6.5g 3 小魚 1袋 2 青ねぎ(JA) 6.5g 3 グリーンアスパラガス 7.8g 3 キャベツ 26g 4
オリーブ油 0.39g 6 チンゲンサイ 13g 3 だしパック 6.5g 土しょうが 0.91g 4 淡口しょうゆ 1.3g にら 10.4g 3
コンソメ 1.95g 液体ガラスープ 15.6g 淡口しょうゆ 3.9g 塩麹 5.2g コンソメ 1.95g しめじ(JA) 6.5g 4
こしょう 0.01g 粉末ガラスープ 1.95g みりん風調味料 1.3g 料理酒 1.3g こしょう 0.03g 粉末ガラスープ 1.95g

水 130g いりごま 1.3g 6 料理酒 0.65g 淡口しょうゆ 1.3g 水 104g 淡口しょうゆ 1.95g

スライスチーズ 1枚 2 淡口しょうゆ 1.95g 水 130g だしパック 6.5g あすかルビーいちごジャム 1袋 5 こしょう 0.01g

料理酒 1.04g 奈良のいちごゼリー 1こ 5 水 104g 水 143g

水 130g はちみつ大豆1袋 1 はるか 1こ 4
ヨーグルト 1こ 2

中学

日･曜

米粉パン 1こ 5 ごはん 1食 5
わかめご飯の素 2.6 2

牛乳 1本 2 牛乳 1本 2

鶏もも澱粉付 2こ 1 鯖の塩焼き 1切 1

油 8g 6 大和まな(JA) 32.5g 3

三温糖 4g 5 切干大根 3.9g 4

淡口しょうゆ 5g にんじん 10.4g 3

レモン果汁 4g 4 濃口しょうゆ 2.6g

ブロッコリー 45.5g 3 上白糖 1.3g 5

上白糖 0.39g 5 奈良の金ごま 1.95g 6

濃口しょうゆ 1.04g そうめんのふし(JA) 9.1g 5

酢 1.3g 小松菜(JA) 10.4g 3

オリーブ油 1.3g 6 薄揚げ 10.4g 1

ホールコーン 13g 4 かまぼこ 10.4g 1

ベーコン 10.4g 1 たまねぎ 26g 4

じゃがいも 26g 5 にんじん 10.4g 3

たまねぎ 52g 4 しめじ(JA) 6.5g 4

にんじん 15.6g 3 青ねぎ 3.9g 3
クリームコーン 13g 4 だしパック 6.5g

牛乳 13g 2 みそ 7.8g 1

スキムミルク 6.5g 2 水 156g

米粉 3.9g 5

コンソメ 1.95g

こしょう 0.03g

水 117g

中学

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）

３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；ｇ,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

761kcal   31.2g795kcal   36.0g

747kcal   31.2g855kcal   44.0g

11日(月) 12日(火)
ごはん米粉パン

牛乳牛乳

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
770kcal   33.5g

チーズ

827kcal   32.2g 756kcal   31.5g781kcal   31.8g

わかめごはん米粉パン

牛乳牛乳

春雨スープラタトゥイユ
セルフこぎつね筍ごはんの具オムレツ

いちごジャム

大和まなのごま和え

和風スパゲッティ
牛乳
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料
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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/たんぱく質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

はるかポトフ

鯖の塩焼き

みそにゅうめんコーンチャウダー

鶏のレモン醤油

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
855kcal   30.6g862kcal   32.8g

14日(木)
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）

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

献
立
名

牛乳牛乳 柿の葉すし

わかめスープポテトフライ 高野豆腐の卵とじ フルーツ白玉ミックス

牛乳
トッポギ

牛乳
ごはん

厚焼き卵

ヨーグルト

　　　　　　　　　　3 月  月　間　献　立　表

4日(月) 5日(火) 6日(水) 7日(木) 8日(金)
麦ごはん丸パン 減量ごはん 麦ごはん減量パン

1日(金)

奈良県　中学生活と進路　〔第3学年］
2023年4月1日発行　株式会社実業之日本社　P24・25引用

牛乳

花野菜スープ はちみつ大豆肉じゃが
お祝いゼリー
はくたく汁 小魚

ブロッコリーのごま和え

ガイルのハンバーガー ソースカツ丼
塩こうじ汁

15日(金)

ブロッコリーサラダ

米・米粉・米粉パン・米粉団子・卵・オムレツ・金ごま・はくたくうどん
柿の葉すし(鮭）・いちごゼリー・はちみつ大豆（奈良県）
青ねぎ（五條市・御所市）・大和まな（大和高田市）・ふしそうめん（宇陀市）
しめじ（吉野町）・小松菜（御所市・高取町）
																							

適
塩
給
食

奥大和の郷土料理

卒業お祝いデザート

フランス料理

ファストフードはほどほど 適度な運動を心がけよう

「食」にまつわるさまざまな問題や課題

だれもが発信力を

もつ時代となり、

わたしたちの食に

対する心がまえが

問われています

サプリだけに頼らない

間食・夜食をとりすぎない 好きなものばかり食べない 無理なダイエットをしない

わたしたちのからだは毎日の食べ物でできています。成長期の中学生には、栄養バランスの取れた食事を規則正

しくとることが、すこやかな成長のためにも望ましいです。

ご卒業おめでとうございます

いつまでも健康的な生活をおくるために、わたしたちが意識したい６つのポイント

ストリートファイターコラボ献立


