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令和7年6月 一汁三菜給食配膳表

麦ご飯
コンソメ

スープ

マカロニ

サラダ

ｲﾝｹﾞﾝ

と

ｴﾘﾝｷﾞの

ソテー

照り焼き

ペッパー

チキン

牛乳

わかめ

スープ

もやしと

胡瓜の

ﾅﾑﾙ

蒸し

焼売

牛肉の

ﾁｬﾌﾟﾁｪ

味噌汁

ｷｬﾍﾞﾂと

ﾂﾅのｻﾗﾀﾞ

厚揚げの

そぼろ

あんかけ

魚の

彩り南蛮

澄まし汁

白菜の

柚子香

和え

ひじきの

炒め煮

豚肉の

ﾎﾟﾃﾄﾏﾖ焼き

枝豆

ご飯
味噌汁

小松菜と

揚げの

煮浸し

牛蒡の

塩炒め
鶏肉の

から揚げ

澄まし汁

青梗菜と

竹輪の

ごま和え

焼きそば
豆腐野菜

ハンバーグ

中華

スープ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの

中華ｻﾗﾀﾞ

揚げ

春巻

豚天の

青椒肉絲

きのこ

スープ

ほうれん草

と

ｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ

大根の

ｺﾝｿﾒ煮
白身魚の

ﾌﾗｲ

コンソメ

スープ

ｲﾝﾃﾞｨｱﾝ

ｻﾗﾀﾞ

ｷｬﾍﾞﾂと

しめじの

ｿﾃｰ

夏野菜

の

ｷﾁﾝｶﾚｰ

味噌汁

ｶﾘﾌﾗﾜｰ

の

ﾏﾘﾈ

のり塩

ポテト

牛肉の

柳川煮

味噌汁

ｵｸﾗの

柚子ﾄﾞﾚ

和え

切り昆布

と

大豆の煮物

揚げ鶏

の

ﾚﾓﾝﾏﾖｿｰｽ

中華

スープ

棒々鶏

ｻﾗﾀﾞ

筍の

おかか煮

ひき肉の

ﾋﾞﾋﾞﾝﾊﾞ丼

澄まし汁

さつま芋

の

ｻﾗﾀﾞ

蒟蒻と

青菜の

炒め煮

魚の

揚げ煮

澄まし汁

大根の

ｺﾞﾏ酢

和え

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

と

ｺｰﾝのｿﾃｰ

豚天の

お好み焼き

風

卵

スープ

春雨

ｻﾗﾀﾞ

里芋の

煮物 回鍋肉

味噌汁

ｲﾝｹﾞﾝの

ﾏｽﾀｰﾄﾞﾏﾖ

和え

切干大根と

糸蒟蒻の

炒め煮

魚の

ﾄﾏﾄﾁｰｽﾞ

焼き

ﾂﾅの

ﾊﾟｴﾘｱ風

ﾋﾟﾗﾌ

コンソメ

スープ

グリーン

サラダ

蓮根の

塩金平
タンドリー

チキン

澄まし汁

小松菜と

しめじの

お浸し

ポテト

の

旨煮

豚しゃぶ

ｼﾞｬｰｼﾞｬｰ

麺
中華

スープ

青梗菜と

ｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ
チヂミ

焼き

麦ご飯

麦ご飯 麦ご飯 麦ご飯

牛乳牛乳
牛乳

牛乳

コーヒー

ゼリー

牛乳牛乳牛乳牛乳
牛乳

麦ご飯麦ご飯麦ご飯 麦ご飯

麦ご飯

牛乳

麦ご飯

牛乳

麦ご飯

牛乳

クール

ゼリー

麦ご飯

牛乳

麦ご飯

牛乳

麦ご飯

牛乳

牛乳

牛乳 牛乳

麦ご飯

今月は「食育月間」です。

食育に関する理解を深め、食育推進活動への積極的な参加を促すため設けられました。

「朝食を必ず食べる」「主食・主菜・副菜のそろった栄養バランスの良い食事を心がける」

「いつもより薄味にする」など各自で取り組んでみてください。

これらのことは免疫力を高めることにもつながります。ぜひ日々の食生活を見直してみましょう。



日 エネルギーたんぱく質 脂質
(曜) 一汁 （kcal） （ｇ） （ｇ）

汁物

麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ・胡瓜 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・ｺﾝｿﾒ

インゲン にんにく・大根 でんぷん・砂糖 出汁・みりん・料理酒・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(月) パセリ エリンギ・玉葱 ﾏｶﾛﾆ かば焼きのﾀﾚ

麦ご飯 牛肉 牛乳 人参 玉葱・胡瓜 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

シューマイ わかめ ニラ きくらげ・もやし 春雨 ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

(火) 生姜・にんにく 砂糖 醤油・中華調味料・料理酒

鮭・豚肉 牛乳 パプリカ ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

厚揚げ 生クリーム 人参・ねぎ 玉葱・キャベツ でんぷん・砂糖 出汁・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(水) 味噌汁 ツナ・みそ 南瓜 胡瓜 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ｱｶﾞｰ 酢・ｺｰﾋｰ

麦ご飯 豚肉 牛乳 人参・ほうれん草 胡瓜・えのき 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

油揚げ ひじき パセリ ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ・柚子 じゃがいも・砂糖 出汁・みりん・料理酒

(木) キヌサヤ 玉葱・白菜 ﾏﾖﾈｰｽﾞ・ｺﾝｿﾒ

鶏肉・みそ 牛乳 人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

ベーコン わかめ 小松菜 深ねぎ 枝豆・麩 出汁・みりん・料理酒

(金) 味噌汁 油揚げ ねぎ 牛蒡・えのき でんぷん・砂糖 酢・ｺﾞﾏ

麦ご飯 豆腐ハンバーグ 牛乳 人参 しめじ・もやし 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

豚肉 わかめ 青梗菜 えのき・ｸﾞﾘﾝﾘｰﾌ でんぷん・砂糖 出汁・みりん・料理酒・ｿｰｽ

(月) 練り製品 かいわれ 玉葱・キャベツ ちゃんぽん麺・麩 ｺﾞﾏ・味の素

麦ご飯 豚肉 牛乳 ﾋﾟｰﾏﾝ・ねぎ 玉葱・もやし 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・ｺﾞﾏ

春巻 ほうれん草 筍・深ネギ ｺｰﾝ 出汁・みりん・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

(火) 人参・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ しいたけ ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・中華調味料 

麦ご飯 白身魚 牛乳 トマト・人参 玉葱・ｸﾞﾘﾝﾘｰﾌ 米・押し麦・ｺｰﾝ ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

ベーコン ピーマン・ﾊﾟｾﾘ レモン・えのき パン粉・薄力粉 ﾏﾖﾈｰｽﾞ・ｺﾝｿﾒ

(水) ほうれん草 大根・椎茸・しめじ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ﾀﾊﾞｽｺ・ｹﾁｬｯﾌﾟ

麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参 玉葱・キャベツ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・ｺﾝｿﾒ

南瓜・ﾊﾟｾﾘ ｽﾞｯｷｰﾆ・胡瓜 でんぷん・砂糖 ｿｰｽ・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(木) パプリカ しめじ・にんにく パスタ ｶﾚｰﾙｰ・ｶﾚｰ粉

麦ご飯 牛肉 牛乳 人参 牛蒡・えのき 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

卵・みそ 青海苔 三つ葉 深ねぎ・白菜 じゃがいも・砂糖 出汁・みりん・料理酒

(金) 油揚げ パプリカ カリフラワー 枝豆 酢

麦ご飯 鶏肉・みそ 牛乳 パセリ 玉葱・なめこ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ

大豆 昆布 人参・ねぎ レモン でんぷん・砂糖 ｿｰｽ・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(月) 油揚げ わかめ オクラ ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

麦ご飯 牛肉・豚肉 牛乳 人参 玉葱・もやし 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

かつおぶし わかめ ねぎ 筍 出汁・みりん・酢・ごま

(火) 鶏肉 ほうれん草 胡瓜 ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・中華調味料 

麦ご飯 赤魚 牛乳 人参 玉葱・深ネギ 米・押し麦・枝豆 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

ねぎ 大根・ミカン ｱｶﾞｰ・でんぷん・砂糖 出汁・みりん・料理酒・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(水) 小松菜 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 蒟蒻・砂糖・素麺・芋 ｺﾞﾏ

麦ご飯 豚肉 牛乳 小松菜・人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ・えのき 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

ベーコン 青海苔 ブロッコリー 玉葱・胡瓜 小麦粉 出汁・みりん・料理酒・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(月) 青梗菜・ねぎ 大根・深ネギ ｺﾞﾏ・ｺﾝｿﾒ・酢・ｿｰｽ

麦ご飯 豚肉 牛乳 ピーマン 玉葱・キャベツ 米・押し麦・春雨 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・ｺﾝｿﾒ

みそ 人参・ﾊﾟｾﾘ きくらげ じゃがいも・砂糖 出汁・みりん・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

(火) 卵 インゲン 胡瓜 里芋・でんぷん ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油・中華調味料 

麦ご飯 鮭 牛乳 人参・ねぎ 玉葱・キャベツ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

油揚げ チーズ ピーマン ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 蒟蒻・砂糖・ｺｰﾝ 出汁・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(水) みそ インゲン 大根・深ネギ グリンピース ﾋﾟｻﾞｿｰｽ・ﾏｽﾀｰﾄﾞ

ツナ 牛乳 ピーマン・人参 玉葱・ﾚﾀｽ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・ｺﾝｿﾒ

鶏肉 ヨーグルト パプリカ・ﾄﾏﾄ 生姜・にんにく 蓮根・砂糖 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ・ｹﾁｬｯﾌﾟ

(木)
コンソメ
スープ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ﾊﾟｾﾘ ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ・胡瓜 ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・ｺﾞﾏ油・ｶﾚｰ粉

麦ご飯 豚肉 牛乳 人参 玉葱・キャベツ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

練り製品 わかめ 小松菜 もやし・しめじ じゃがいも・砂糖 出汁・みりん・料理酒・酢

(金) 豆腐 ねぎ 深ねぎ グリンピース ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油 ・中華調味料

豚肉 生クリーム 人参・ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 筍・椎茸・玉葱 米・押し麦・ｺｰﾝ ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・料理酒

卵 ニラ 深ねぎ でんぷん・砂糖 出汁・ﾏﾖﾈｰｽﾞ・味ぽん・ｺﾞﾏ

(月)
中華

スープ
青梗菜 生姜・にんにく 小麦粉・ﾗｰﾒﾝ麺 ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・中華調味料 

931 31.7 34.4

883 30.0 24.5

中村学園三陽中学校

栄養価

魚･肉･卵･
大豆

牛乳･小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類･いも類

砂糖
種実類・油脂類

主食 牛
乳

おもな材料
おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

主菜
副菜 

副々菜 

2
照り焼きペッパーチキン

ｲﾝｹﾞﾝとｴﾘﾝｷﾞのソテー

マカロニサラダ

コンソメ
スープ

わかめ
スープ

食事摂取基準/3(めやす）　　※12～14歳 男子 生活活動強度:ふつう

栄養価平均値

令和7年6月 給食献立表

3

厚揚げのそぼろあんかけ

ｷｬﾍﾞﾂとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ・ｾﾞﾘｰ

白菜の柚子香和え

もやしと胡瓜のﾅﾑﾙ

○ 893 30.6 27.1

○ 866 35.4 29.4

牛肉のﾁｬﾌﾟﾁｪ

蒸し焼売

○ 939 30.5 38.8

○ 996 30.5 38.6

9
○ 847 31.3 20.2

○ 1,017 39.3 42.1

澄まし汁

5
豚肉のﾎﾟﾃﾄﾏﾖ焼き

ひじきの炒め煮

4 麦ご飯
魚の彩り南蛮

揚げ春巻

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの中華ｻﾗﾀﾞ

ほうれん草とｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ

豆腐野菜ハンバーグ

焼きそば

6
枝豆
ご飯

鶏肉のから揚げ

牛蒡の塩炒め

小松菜と揚げの煮浸し

青梗菜と竹輪のごま和え
澄まし汁

○ 911 31.6 31.8

○ 1,033 27.8 47.8

13
○ 907 33.1 30.6

○ 1,083 30.1 38.6

中華
スープ

きのこ
スープ

11
白身魚のﾌﾗｲ

大根のｺﾝｿﾒ煮

10
豚天の青椒肉絲

切り昆布と大豆の煮物

ｵｸﾗの柚子ﾄﾞﾚ和え

棒々鶏ｻﾗﾀﾞ

牛肉の柳川煮

のり塩ポテト

12
夏野菜のｷﾁﾝｶﾚｰ

ｷｬﾍﾞﾂとしめじのｿﾃｰ

ｲﾝﾃﾞｨｱﾝｻﾗﾀﾞ

ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾏﾘﾈ

コンソメ
スープ

味噌汁

○ 852 34.0 28.2

○ 1,058 39.3 47.9

23
○ 889 28.3 34.4

○ 890 24.6 25.7

味噌汁

中華
スープ

17
ひき肉のﾋﾞﾋﾞﾝﾊﾞ丼

筍のおかか煮

16
揚げ鶏のﾚﾓﾝﾏﾖｿｰｽ

里芋の煮物

春雨ｻﾗﾀﾞ

ｲﾝｹﾞﾝのﾏｽﾀｰﾄﾞﾏﾖ和え

豚天のお好み焼き風

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとｺｰﾝのｿﾃｰ

18
魚の揚げ煮

蒟蒻と青菜の炒め煮

さつま芋のｻﾗﾀﾞ・ｾﾞﾘｰ

大根のｺﾞﾏ酢和え
澄まし汁

澄まし汁

○ 785 29.7 22.2

○ 979 26.0 40.8

27
○ 916 29.0 36.5

○ 965 40.5 36.5

卵スープ

味噌汁

25
魚のﾄﾏﾄﾁｰｽﾞ焼き・ｼﾞｭｰｽ

切干大根と糸蒟蒻の炒め煮

24
回鍋肉

豚しゃぶ

ポテトの旨煮

26
ﾂﾅの

ﾊﾟｴﾘｱ風
ﾋﾟﾗﾌ

タンドリーチキン

蓮根の塩金平

グリーンサラダ

小松菜としめじのお浸し
澄まし汁

○ 858 29.9 36.3
30

ｼﾞｬｰｼﾞｬｰ
麺

チチミ焼き

青梗菜とｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ


