
　平成 30 年度 　給食献立予定表 №1 沼津市立愛鷹中学校

栄養価
エネルギー(kcal）

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質（g）

脂質

（エネルギー%）

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC（食物繊維） 炭水化物 脂質 カルシウム（mg）

ターメリックライス 米 米ぬか油 ﾀｰﾒﾘｯｸ　ｶﾚｰ粉　食塩　洋風だし

牛乳 牛乳

ぶた肉　ｳｨﾝﾅｰ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ブイヨン

ｲﾝｹﾞﾝ豆 にんじん たまねぎ 米ぬか油 トマトケチャップ　ナツメグ

ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰﾋﾞｰﾝｽﾞ にんにく 赤ワイン　食塩　こしょう

キャベツと青梗菜の炒め物 チンゲンサイ キャベツ　コーン 米ぬか油 しょうゆ　食塩　こしょう

デザート レアチーズ 砂糖

白飯 米
牛乳 牛乳

中華だし　しょうゆ
たちうお 赤パプリカ たまねぎ じゃが芋でん粉 米ぬか油 みりん　食塩

ナムル ほうれんそう もやし 砂糖 ごま油 しょうゆ　米酢
ぶた肉 キムチ　はくさい　ねぶか ﾁﾝﾀﾝ　中華だし　

豆腐　みそ にんじん しょうが　にんにく ごま油 豆板醤　しょうゆ
レーズンパン 脱脂粉乳 ﾚｰｽﾞﾝ 小麦粉　砂糖 マーガリン

牛乳 牛乳
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ

牛肉 たまねぎ じゃがいも ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　洋風だし　赤ﾜｲﾝ

レンズ豆 チーズ にんじん しょうが　にんにく 砂糖 米ぬか油 こしょう　ﾅﾂﾒｸﾞ　ﾛｰﾘｴ
ボイルドサラダ ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　ｺｰﾝ 砂糖 米ぬか油 米酢　こしょう
くだもの パイン 砂糖

米 バター ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　洋風だし　白ﾜｲﾝ

とり肉 ひじき にんじん コーン 米ぬか油 しょうゆ　食塩　こしょう
牛乳 牛乳

小麦粉 ｱｰﾓﾝﾄﾞ
ホキ パン粉　米粉 米ぬか油

たまねぎ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　洋風だし
卵 こまつな だいこん しょうゆ　食塩　こしょう

デザート 寒天 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ 砂糖
中華麺 小麦粉
牛乳 牛乳

ぶた肉　なると にんじん たまねぎ　もやし　ねぶか ﾁﾝﾀﾝ　中華ｽｰﾌﾟ　清酒
うずら卵 チンゲンサイ しょうが　にんにく ごま油 しょうゆ　食塩　こしょう

さつまいも 米ぬか油

砂糖 ごま しょうゆ　米酢
カシューナッツ カシューナッツ

白飯 米
牛乳 牛乳
いわしの煮付け いわし しょうが 砂糖　米でん粉 しょうゆ　みりん　
さつま揚げと野菜の炒め物 さつま揚げ にんじん キャベツ ごま油 しょうゆ　食塩
豆腐とじゃがいものみそ汁 豆腐　みそ 葉ねぎ しめじ じゃがいも かつお節　昆布だし
白飯 米
牛乳 牛乳

たまねぎ じゃがいも しょうゆ　清酒　みりん
ぶた肉 にんじん しらたき　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 三温糖 昆布だし　和風だし

ししゃもの唐揚げ ししゃも 米ぬか油

もやしとチンゲンサイの炒め物 もやし　キャベツ ごま油 しょうゆ
ロールパン 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖 マーガリン

牛乳 牛乳
あじフライ あじ 小麦粉　パン粉 米ぬか油 食塩　こしょう
茎わかめサラダ 茎わかめ キャベツ　コーン 砂糖 ごま油 しょうゆ　米酢　食塩

ベーコン たまねぎ　トマト ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ
とり肉 にんじん セロリ　にんにく マカロニ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ﾌﾞｲﾖﾝ　赤ﾜｲﾝ　食塩　こしょう　

白飯 米

牛乳 牛乳

ぶた肉 しょうが　にんにく 米ぬか油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ

豆腐　みそ にんじん ねぶか　干ししいたけ じゃがいもでん粉 ごま油 ﾁﾝﾀﾝ　清酒　しょうゆ

米　小麦粉 ごま
きびなご パン粉 米ぬか油

ナムル ほうれんそう もやし ごま　ごま油 食塩　米酢　こしょう

豚肉の炊き込みごはん ぶた肉 昆布 にんじん たけのこ　ごぼう 砂糖 清酒　しょうゆ　食塩　和風だし

牛乳 牛乳
カレイの竜田揚げ かれい 寒天 しょうが 米粉 米ぬか油 しょうゆ　

卵 かつお節　食塩　しょうゆ

豆腐 葉ねぎ たまねぎ でん粉 昆布だし　和風だし
デザート アセロラ 砂糖
白飯 米
牛乳 牛乳

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ﾌﾙｰﾂﾁｬﾂﾈ　ﾜｲﾝ

ぶた肉 にんじん たまねぎ じゃがいも こめ油 ｶﾚｰ粉　カレールー
にんにく　しょうが ｳｽﾀｰｿｰｽ　中濃ｿｰｽ　食塩　

ボイルドサラダ キャベツ　きゅうり　コーン さとう こめ油 米酢　食塩　こしょう
デザート ヨーグルト

（都合により食材等献立内容を変更することがあります。）
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平成 30 年度 　給食献立予定表 №2 沼津市立愛鷹中学校

栄養価
エネルギー(kcal）

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質（g）

脂質

（エネルギー%）

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC（食物繊維） 炭水化物 脂質 カルシウム（mg）

白飯 米

牛乳 牛乳

あじの干物 あじ 米ぬか油

大豆 しょうゆ　みりん　
油揚げ ひじき にんじん 三温糖 米ぬか油 清酒　和風だし

豆腐とわかめのみそ汁 豆腐　みそ わかめ 葉ねぎ たまねぎ かつお節　昆布だし

二つ折りパン 脱脂粉乳 茶 小麦粉　砂糖 マーガリン

牛乳 牛乳
あんこ（セルフあんパン） あずき 砂糖 食塩

ベーコン たまねぎ　だいこん ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ﾌﾞｲﾖﾝ
ぶた肉 にんじん セロリ　にんにく　しょうが じゃがいも 米ぬか油 食塩　こしょう

ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝのﾊﾞﾀｰｿﾃｰ キャベツ　コーン バター しょうゆ　食塩　こしょう
しょうゆ　みりん　清酒

とりささみ しらす にんじん えだまめ 米 食塩　昆布だし　和風だし

牛乳 牛乳
さば　大豆 小麦粉
いわし　たら 茶 コーンフラワー 米ぬか油

ごぼう　だいこん　たけのこ かつお節　昆布だし
ぶた肉 みつば 干ししいたけ　しょうが 食塩　しょうゆ　和風だし

くだもの みかん

２１（木 ） 給食なし（テストのため午前授業）

白飯 米
牛乳 牛乳

さわら

みそ 三温糖 ごま しょうゆ　清酒　みりん

キャベツと小松菜のお浸し こまつな キャベツ しょうゆ

豆腐 だいこん　ごぼう かつお節　昆布だし

油揚げ にんじん こんにゃく　ねぶか じゃがいも ごま油 食塩　しょうゆ　和風だし

白飯 米

牛乳 牛乳

いわしの蒲焼き いわし でん粉　三温糖 米ぬか油 しょうゆ　みりん　清酒

五目豆 大豆 昆布 にんじん ごぼう　干ししいたけ 三温糖 清酒　しょうゆ

駿河汁 いわし　豆腐　みそ 葉ねぎ だいこん じゃがいも かつお節　昆布だし

りんごパン 脱脂粉乳 茶 りんご 小麦粉　砂糖 マーガリン

牛乳 牛乳

バター ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ﾌﾞｲﾖﾝ　ﾛｰﾘｴ

とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ じゃがいも 米ぬか油 ﾎﾜｲﾄｿｰｽ　食塩　こしょう

プレーンオムレツ たまご 小麦粉　砂糖 なたね油

ピーマン たまねぎ　なす　トマト ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　

黄ピーマン ズッキーニ　にんにく ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 食塩　こしょう

ソフト麺 小麦粉

牛乳 牛乳

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ﾌﾙｰﾂﾁｬﾂﾈ

ぶた肉 にんじん たまねぎ じゃがいも 米ぬか油 ｶﾚｰルー　食塩　こしょう　ｹﾁｬｯﾌﾟ

ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ﾜｲﾝ　ﾛｰﾘｴ　ﾅﾂﾒｸﾞ

ボイルドサラダ ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　ｺｰﾝ 上白糖 米ぬか油 米酢　食塩　こしょう

フルーツヨーグルト ﾖｰｸﾞﾙﾄ みかん　ﾊﾟｲﾝ　黄桃 上白糖

たまねぎ バター ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ﾁﾝﾀﾝ　ｹﾁｬｯﾌﾟ

とり肉 にんじん グリンピース 米 米ぬか油 中濃ｿｰｽ　赤ﾜｲﾝ　食塩　こしょう

牛乳 牛乳

キャベツメンチカツ とり肉　豚肉　大豆 キャベツ　たまねぎ パン粉　砂糖 米ぬか油 しょうゆ　食塩　

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　ﾌﾞｲﾖﾝ

たまご ほうれんそう だいこん　コーン 　しょうゆ　食塩　こしょう

デザート 豆乳 水あめ　砂糖

白飯 米

牛乳 牛乳

焼き塩さば さば 食塩

切り干し大根の煮物 とり肉 昆布 にんじん だいこん 上白糖 しょうゆ　みりん　清酒　和風だし

油揚げとじゃがいものみそ汁 油揚げ　みそ たまねぎ　ねぶか じゃがいも かつお節　昆布だし

（都合により食材等献立内容を変更することがあります。）

　　　　○早寝・早起きをしましょう

○１日３食バランス良く食べましょう ○運動の20分前に 　　○運動中・運動後も
水分補給をしましょう　　　水分補給をしましょう

眠る前に、コップ１杯の水を飲みましょう。
睡眠中にコップ１杯程度の汗をかきます。
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主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品　
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塩タブレットや塩飴など、

塩分補給食品を食べる

ときには、合わせて水や

お茶を飲みましょう。

塩分だけ補給すると、体

に負担がかかります。


