
日 曜 休みの
学　校

献立名 使用する主な食べ物 栄養価

主　食 副　食
体の組織をつくる 体の調子を整える 熱や力のもとになる エネルギー

kcal
たんぱく質
ｇ1群・２群 ３群・４群 ５群・６群

1 月 高崎中３年生 ご は ん
(お魚ふりかけ）

鶏肉の照り焼きソースかけ
和風ポテトサラダ
ひきな汁

のり　さば節　鶏肉　
魚肉ソーセージ　チーズ
豆腐　油揚げ　みそ

にんじん　えだまめ　だいこん
ねぎ

ご飯　ごま　砂糖　でん粉　
じゃがいも　マヨネーズ
焙煎ごまドレッシング　

824 35.6

2 火 高崎中３年生 チョコレートパン
ハムピカタ
スパゲティミートソース
ＡＢＣスープ
角チーズ

ハム　たまご　豚肉　ベーコン　
チーズ

にんにく　たまねぎ　にんじん
トマト　キャベツ　
マッシュルーム　パセリ

パン　チョコレート
オリーブ油　スパゲティ
マカロニ

880 30.2

3 水 ご は ん
お魚カツ
きのこの中華炒め
めんこいスープ

あじ　すけそうだら　豚肉
たまねぎ　にんじん　にんにく　しめじ
たけのこ　パプリカ　えだまめ　まいたけ
メンマ　キャベツ　ねぎ　とうもろこし
きくらげ

ご飯　パン粉　小麦粉　こめ油
でん粉　米粉めん　砂糖 796 32.0

4 木 東 豊 中 ご は ん
（のり佃煮）

赤魚の塩麹焼き
ごぼうサラダ
豚汁

赤魚　ツナ　豚肉　豆腐　みそ　
のり

ごぼう　にんじん　えだまめ　
だいこん　ねぎ　はくさい

ご飯　ごま　マヨネーズ　
フレンチドレッシング　
じゃがいも　こめ油

844 35.8

5 金 東 豊 中 ミルクパン
味付き肉団子（２個）
キャベツとコーンのサラダ
スイートポテトポタージュ

鶏肉　白いんげん豆　ベーコン　
牛乳　スキムミルク　生クリーム

キャベツ　きゅうり　とうもろこし
たまねぎ　パセリ

パン　パン粉　こめ油
さつまいも　ホワイトルウ
玉ねぎドレッシング　

901 29.7

8 月 ご は ん
春巻き
切干大根のサラダ
あさりとキムチのテンジャンスープ

鶏肉　かまぼこ　あさり　豚肉　
豆腐　みそ

たけのこ　たまねぎ　キャベツ
きゅうり　だいこん　にんじん
はくさい　にら　しょうが
にんにく　たまねぎ　しいたけ

ご飯　春雨　小麦粉　こめ油
ごま　ごま油　和風ごまドレッシング
マロニー　砂糖

851 29.2

9 火 麦 ご は ん
ポークしゅうまい（２個）
☆八宝菜
みかんゼリー

豚肉　鶏肉
あさり　うずら卵

にんじん　はくさい　こまつな
たまねぎ　もやし　しょうが
しいたけ　たけのこ

ごはん　小麦粉　大麦　砂糖
でん粉　こめ油　ごま油
ゼリー

880 33.0

10 水 せんいパン
（りんごジャム）

メンチカツ
マセドアンサラダ
ミネストローネ

鶏肉　ハム　大豆　
ベーコン　チーズ

えだまめ　にんじん　たまねぎ
キャベツ　マッシュルーム
にんにく　トマト

パン　小麦粉　パン粉　こめ油
さつまいも　マヨネーズ
大麦　マカロニ　ジャム

895 30.9

11 木 ご は ん
豚肉の生姜焼き
四種野菜のナムル風
☆パイタン春雨スープ

豚肉　こんぶ　鶏肉　うずら卵　
かまぼこ

こまつな　にんじん　もやし
とうもろこし　たまねぎ　ねぎ
たけのこ　しいたけ　しょうが

ご飯　ごま油　ごま　パン粉
はるさめ 836 34.0

12 金 ご は ん
いわしの梅煮
ひじきのカラフル炒め
五目みそ汁

いわし　かつお節　ひじき　大豆　
油揚げ　ベーコン　豆腐　
わかめ　みそ

うめ　パプリカ　えだまめ　
ほうれんそう　にんじん　ごぼう
ねぎ

ご飯　こんにゃく　こめ油　砂糖　
じゃがいも　ふ 845 32.9

15 月 ココアパン
鶏肉のレモンペッパー焼き
パスタサラダ
ジュリアンスープ

鶏肉　魚肉ソーセージ　
ベーコン

きゅうり　にんじん　キャベツ
たまねぎ　だいこん　パセリ

パン　スパゲティ　マヨネーズ　
フレンチドレッシング
オリーブ油

857 30.7

16 火 ご は ん
ビーフシチュー
星のコロッケ
クリスマスサラダ
クリスマスケーキ

牛肉　ひよこ豆　スキムミルク　
鶏肉　豚肉　ハム

ブロッコリー　カリフラワー
にんじん　たまねぎ　
マッシュルーム　にんにく

ご飯　じゃがいも　パン粉　小麦粉
こめ油　マカロニ　
イタリアンドレッシング　砂糖
ブラウンルウ　　ケーキ

999 31.0

17 水 ご は ん
マーボー豆腐
春雨サラダ
りんごゼリー

豆腐　豚肉　大豆　レバー　
みそ

にんじん　きゅうり　もやし　
きくらげ　ねぎ　しいたけ　にら
しょうが　にんにく　たけのこ

ご飯　はるさめ　ごま　
中華ドレッシング　砂糖　でん粉
ごま油　こめ油　ゼリー

820 30.7

18 木 バターロールパン
大豆ミートハンバーグの
　トマトソースかけ
カミカミ根菜サラダ
塩麹入り野菜スープ

大豆　ツナ　ベーコン
にんにく　たまねぎ　トマト　
ごぼう　きゅうり　にんじん
マッシュルーム　ブロッコリー

パン　オリーブ油　砂糖　
焙煎ごまドレッシング　
じゃがいも　パン粉

863 31.2

19 金 麦 ご は ん
ポークカレー
フルーツポンチ
小魚入りアーモンド

豚肉　ひよこ豆　スキムミルク　
牛乳　かたくちいわし

もも　パイン　レモン　にんじん　
たまねぎ　にんにく

ご飯　大麦　ゼリー　じゃがいも
カレールウ　アーモンド　砂糖
ごま　こめ油

934 30.5

22 月 ご は ん
さばの甘酢ねぎソースかけ
海藻サラダ
☆かぼちゃ入りじゃがもち汁

さば　茎わかめ　わかめ
赤とさか　白とさか　こんぶ
ちくわ　油揚げ　なると

ねぎ　きゅうり　にんじん
だいこん　かぼちゃ

ご飯　こめ油　砂糖　でん粉
ごま　青じそドレッシング
ふ　じゃがいも

854 28.8

23 火
多 中
二 中
東 豊 中

せんいパン
(パテキャラメル）

豚肉のマーマレード焼き
リヨネーズポテト
たまごスープ

豚肉　ベーコン　チーズ　鶏肉　
卵

たまねぎ　とうもろこし　
にんじん　キャベツ　
ほうれんそう

パン　マーマレード　砂糖
でん粉　じゃがいも　バター
パテキャラメル

831 38.2

はしは毎日忘れずに持ってきましょう。 　　牛乳は毎日つきます。 都合により献立が変更になる場合があります。


