
※材料
ざいりょう

などの都合
つごう

により、献立
こんだて

が変
か

わることがありますのでご了承
りょうしょう

ください。

こんだて こんだて

ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
747

kcal ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
777

kcal

カオ・ラートナー・ガイ 鶏
とり

澱粉
でんぷん

  なたね油
         あぶら　

      砂糖
さとう

玉ねぎ ピーマン 赤ピーマン こねぎ
たま　　　　　　　　      あか　　　　　　　　　

たんぱく質
30.4

g レバーとポテトのかわり揚げ
あ　

豚
ぶた

レバー 味噌
みそ

じゃが芋 米粉
いも　こめこ

 なたね油 砂糖
あぶら　さとう

 ごま 生姜
しょうが

たんぱく質
27.5

g

にら玉
たま

スープ 卵
たまご

    鶏
とり

     豆腐
とうふ

しいたけ 人参
にんじん

 にら 長ねぎ
なが　　　

 生姜
しょうが

脂質
26.1

g 塩
しお

だれキャベツ ごま油
あぶら　

 ごま キャベツ もやし 脂質
23.1

g

みかん みかん
食塩相当量

2.8
g フォーのスープ 鶏

とり
ごま油

あぶら
 　フォー 生姜 人参

しょうが　にんじん
 しいたけ 長

なが
ねぎ 小松菜

こまつな

食塩相当量
2.4

g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ブルーベリーゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ひじきご飯
　　　　　　　はん

削
けず

節
りぶし

 　ひじき 鶏
とり

 　油揚げ
　あぶらあ　

米
こめ

 　麦
むぎ

 　なたね油
あぶら

 　　砂糖
さとう

人参
にんじん

 　竹
たけ

の子
こ

 絹
きぬ

さや エネルギー
716

kcal ターメリックライス 米
こめ

エネルギー
758

kcal

赤魚の西京焼き
あかうお　さいきょうや　

赤魚 味噌
あかうお　みそ

砂糖
さとう

たんぱく質
41.9

g チリコンカン だいず 豚
ぶた

なたね油
あぶら

 小麦粉
　　こむぎこ 玉

たま

ねぎ 人参
にんじん

 　生姜
しょうが

 にんにく

トマトペースト グリンピース
たんぱく質

27.8
g

のり酢和え
　　　すあ　

ツナ のり なたね油
あぶら

ほうれんそう もやし 脂質
24.7

g 梨
なし

ドレッシングサラダ ツナ なたね油 砂糖
あぶら　さとう

きゅうり キャベツ 人参
　にんじん　

 レモン 梨
なし

脂質
27.0

g

ちゃんこ汁
　　　　　　　　じる

肉団子 豆腐 油揚げ 削節 昆布
にくだんご　どうふ　あぶらあ 　けずりぶし　こんぶ

大根 白菜
だいこん　はくさい

 長
　なが

ねぎ しいたけ 食塩相当量
3.6

g フレンズクレープ クレープ 食塩相当量
1.7

g

黒糖ビーンズ
こくとう　　　　　　　

ころりん黒糖
こくとう

まめ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

メープルバタートースト 食
しょく

パン　 バター 砂糖
さとう

 メープルシロップ エネルギー
768

kcal ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
714

kcal

チキンときのこのトマト煮
に

鶏
とり

オリーブオイル 砂糖 小麦粉
さとう　こむぎこ にんにく 玉

　たま

ねぎ しめじ エリンギ

マッシュルーム トマト ブロッコリー
たんぱく質

28.2
g 切干豚

きりぼしぶた

キムチ丼
どん

豚
ぶた

ごま油 澱粉
あぶら　でんぷん 生姜

しょうが

 にんにく キムチ 切干大根
きりぼしだいこん

玉
たま

ねぎ もやし 人参
にんじん

 にら
たんぱく質

30.0
g

じゃがいものソテー ツナ じゃが芋 砂糖
いも　さとう

玉
たま

ねぎ コーン 脂質
31.4

g キャベツと豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

スープ 豆腐 鶏 味噌
とうふ　とり　みそ

ごま キャベツ えのき　にんにく 脂質
21.9

g

オレンジ オレンジ 食塩相当量
3.0

g 豆乳
とうにゅう

プリン プリン
食塩相当量

3.1
g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
　　はん

米
こめ

エネルギー
793

kcal きなこ揚げパ
あ　　　

ン きなこ コッペパン 砂糖
さとう　

 なたね油
エネルギー

763
kcal

いわしのごま揚げ
あ　

鰯
いわし

小麦粉
こむぎこ

 ごま なたね油
あぶら

生姜
しょうが

たんぱく質
32.4

g インド煮
に

豚
ぶた

 さつまあげ うずら卵
たまご

なたね油
あぶら

 じゃが芋 砂糖
いも　さとう

人参 玉
にんじん　たま

ねぎ グリンピース セロリー
たんぱく質

30.7
g

呉汁
ごじる

油揚
あぶらあ

げ 大豆
だいず

　 削節
けずりふし

 　昆布
こんぶ

　味噌
みそ

こんにゃく 人参
にんじん

 　大根
だいこん

 　長
なが

ねぎ 脂質
25.7

g キャベツとツナのサラダ ツナ なたね油 砂糖
あぶら　さとう

キャベツ 人参
にんじん　

 コーン 玉
　たま

ねぎ 脂質
30.3

g

みたらし団子
　　　　　　　　　だんご

白玉 砂糖
しらたま　さとう

 　澱粉
でんぷん

食塩相当量
2.4

g りんご りんご
食塩相当量

2.8
g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
710

kcal

ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
777

kcal 擬製豆腐
ぎせいどうふ

鶏 豆腐 卵
とり　どうふ　たまご

砂糖
さとう

 なたね油
あぶら

人参
にんじん

 こねぎ グリンピース
たんぱく質

32.2
g

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

豚 味噌 豆腐
ぶた　みそ　どうふ

なたね油 砂糖 澱粉 ごま油
あぶら　さとう　でんぷん　　　あぶら

にんにく 生姜 人参
しょうが　にんじん

 しいたけ 　ねぎ にら
たんぱく質

32.7
g 小松菜

こまつな

の和風
わふう

サラダ ツナ なたね油 砂糖
あぶら　さとう

キャベツ 小松菜
こまつな

 コーン レモン 脂質
23.9

g

切干大根ののりごまサラダ
きりぼしだいこん　　　　　

鶏
とり

 のり ごま 砂糖 ごま油
さとう　　あぶら

切干大根
きりぼしだいこん　

 きゅうり キャベツ 人参
にんじん

脂質
26.5

g 大根
だいこん

とわかめの味噌汁
みそしる

油揚
あぶらあげ

げ わかめ 味噌 削節 昆布
みそ　けずふし　こんぶ

大根
だいこん

 えのき
食塩相当量

3.2
g

いちごヨーグルト ヨーグルト 食塩相当量
2.9

g 小魚
こざかな

パリッシュ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

きのこスパゲティ ベーコン
スパゲッティ オリーブオイル

なたね油
あぶら

人参
にんじん

 　玉
たま

ねぎ しめじ マッシュルーム

エリンギ　しいたけ　 にんにく
エネルギー

843
kcal ご飯

　はん

米
こめ

エネルギー
854

kcal

ひじきと鶏肉
とりにく

のサラダ ひじき 鶏
とり

なたね油 砂糖
あぶら　さとう

きゅうり 人参 玉
にんじん　たま

ねぎ たんぱく質
28.9

g カレー 鶏 豚
とり　ぶた

 チーズ ヨーグルト 白花豆 バター 小麦粉
こむぎこ

 じゃが芋 砂糖
いも　さとう

玉
たま

ねぎ 人参
にんじん

 にんにく 生姜
しょうが

たんぱく質
23.1

g

キャラメルケーキ いんげん豆
まめ

米粉 砂糖
こめこ　さとう　

 なたね油
あぶら

脂質
28.3

g コーンサラダ ツナ なたね油 砂糖
あぶら　さとう

きゅうり キャベツ 人参
にんじん

 コーン 玉
　たま

ねぎ 脂質
19.9

g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
2.9

g 秋
あき

のフルーツポンチ クールゼリーのもと　砂糖
さとう

りんご もも缶
かん　

 ぶどう缶
かん　

 ナタデココ なし レモン
食塩相当量

2.7
g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
712

kcal ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
725

kcal

ししゃものスパイシー揚
あ

げ ししゃも 澱粉 小麦粉
でんぷん　こむぎこ　

 なたね油
あぶら

たんぱく質
27.4

g れんこんつくね 鶏
とり　

 おから 澱粉 砂糖
でんぷん　さとう

玉
たま

ねぎ れんこん
たんぱく質

30.5
g

ほうれん草
そう

のごま味噌和え
みそ　あ　　

味噌
みそ

ごま 砂糖
さとう

 ごま油
あぶら

ほうれんそう もやし 脂質
19.5

g ピーマンともやしのごまマヨあえ ツナ エッグケアマヨネーズ ごま 砂糖
さとう

ピーマン もやし 脂質
24.5

g

肉
にく

じゃが 豚 削節
ぶた　けずりふし

なたね油
あぶら

 じゃが芋
いも　

 しらたき 砂糖
さとう

人参 玉
にんじん　たま

ねぎ いんげん 食塩相当量
2.1

g 芋
いも

の子
こ

汁
じる

鶏 豆腐 昆布 削節
とり　どうふ　こんぶ　けずふし

さと芋
いも

大根 人参
だいこん　にんじん

 ごぼう 長
なが

ねぎ
食塩相当量

2.8
g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

21 火

7 火

8 水
定例研 20 月

17 金

9 木

6 月
十五夜 16 木

2 木
和食の日 14 火

3 金 15 水

行事
ぎょうじしゅしょく

おかず（主菜
しゅさい

）おかず（副菜
ふくさい

）

デザート　牛乳
ぎゅうにゅう

しゅしょく

おかず（主菜
しゅさい

）おかず（副菜
ふくさい

）

デザート　牛乳
ぎゅうにゅう

1 水
10 金

目の
愛護デー

日
曜
日

血や骨、
ち　ほね、

肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの
栄養価

えいようか

10月　きゅうしょくよていこんだてひょう 市川市立第四中学校

日
曜
日

血や骨、
ち　ほね、

肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの
栄養価

えいようか

行事
ぎょうじ



こんだて こんだて

ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー
711

kcal チキンライス 鶏
とり

米
こめ

 なたね油
あぶら

人参
にんじん

 マッシュルーム 玉
たま

ねぎ グリンピース
エネルギー 720 kcal

納豆和え
なっとうあ

納豆
なっとう　

 かつお節
ふし

 のり 小松菜
こまつな

たんぱく質
31.6

g 鶏
とり

とかぼちゃのハニーマスタードあえ 鶏
とり

澱粉
でんぷん

 なたね油
あぶら　

 はちみつ かぼちゃ たんぱく質 23.3 g

大根
だいこん

と生揚
なまあ

げの煮物
にもの

豚 生揚げ 削節
ぶた　なまあ　　けずふし

こんにゃく なたね油 砂糖
あぶら　さとう

 はちみつ 生姜 大根 人参
しょうが　だいこん　にんじん

脂質
22.4

g ABCスープ ベーコン マカロニ 人参 玉
にんじん　たま

ねぎ キャベツ 小松菜
こまつな 脂質 27.0 g

りんご りんご 食塩相当量
2.2

g パンプキンババロア ババロア 食塩相当量 2.9 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ちゃんぽん麺
めん

ちゃんぽん エネルギー
710

kcal

ちゃんぽんスープ 豚
ぶた

 いか さつま揚
あ

げ 豆乳
とうにゅう

なたね油
あぶら きくらげ 玉

たま

ねぎ 人参
にんじん

 白菜
はくさい

長
なが

ねぎ にんにく 生姜
　しょうが たんぱく質

31.3
g

エネルギー 751 kcal

きゅうりともやしの中華和
ちゅうかあ

え ツナ ごま ごま油 砂糖
あぶら　さとう

きゅうり もやし 脂質
21.2

g
たんぱく質 30.4 g

マーラーカオ コンデンスミルク 牛乳
ぎゅうにゅう

 　卵
たまご

なたね油 砂糖 小麦粉
あぶら　さとう　こむぎこ　

 プリンのもと 食塩相当量
3.4

g 脂質 25.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量 2.8 g

鮭
さけ

わかめご飯
はん

鮭
さけ

 わかめごはんの素
もと　

米
こめ

 ごま エネルギー 765 kcal

さつまいもコロッケ 豚
ぶた

 おから なたね油
あぶら

 さつま芋
いも　

 小麦粉
こむぎこ

 パン粉 澱粉
こ　　でんぷん

玉
たま

ねぎ たんぱく質 33.8 g

吉野汁
よしのじる

鶏 油揚げ 削節
とり　あぶらあげ　けずふし

さといも 大根 人参
だいこん　にんじん

 しいたけ こねぎ 脂質 24.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量 3.6 g

麦
むぎ

ご飯
はん

米 麦
こめ　むぎ

エネルギー 727 kcal

スタミナ丼
どん

豚 味噌
ぶた　みそ

砂糖 澱粉
さとう　でんぷん

 ごま油
あぶら

玉
たま

ねぎ 人参
にんじん

 もやし にら にんにく 生姜
しょうが たんぱく質 28.6 g

わかめスープ わかめ 豆腐 鶏
とうふ　どり

ごま油
あぶら

人参
にんじん

 玉ねぎ 脂質 22.7 g

おふのラスク 焼
や

きふ バター 砂糖
さとう

食塩相当量 2.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ビビンバ 豚
ぶた 米 麦 砂糖

こめ　むぎ　さとう
 ごま油

あぶら

 なたね油
あぶら

 ごま

生姜
しょうが

 にんにく ぜんまい

ほうれんそう もやし

エネルギー 683 kcal

五目春巻き
ごもくはるま　

豚
ぶた

春巻
はるま

きの皮 春雨
かわ　はるさめ　

 なたね油 砂糖 澱粉 小麦粉
あぶら　さとう　でんぷん　こむぎこ

たけのこ しいたけ 人参
にんじん

たんぱく質 22.3 g

トックスープ 鶏
とり

トック 人参
にんじん　

 にら えのき　チンゲン菜
さい

脂質 22.5 g

ぶどうゼリー ゼリー ぶどう 食塩相当量 3.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
　はん

米
こめ

エネルギー 759 kcal

エコふりかけ 削節
けずふし

 ちりめんじゃこ 砂糖 ごま たんぱく質 38.3 g

おからハンバーグ 豚 豆腐 大豆
ぶた　どうふ　だいず　

 おから 豆乳
　とうにゅう

なたね油 砂糖 澱粉
あぶら　さとう　でんぷん

玉ねぎ 脂質 24.0 g

さつま汁
じる

豚 豆腐 削節 味噌
ぶた　どうふ　けずりぶし　みそ

さつま芋 こんにゃく 人参 大根
にんじん　だいこん　

 ごぼう 小松菜
　　　　　　こまつな

食塩相当量 2.7 g

オレンジ オレンジ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

秋
あき

の香
かお

りご飯
はん

鶏 油揚げ 削節
とり　あぶらあげ　けずりふし

米
こめ

 なたね油
あぶら

 さつま芋 砂糖
いも　さとう

人参
にんじん　

 しめじ 枝豆
えだまめ

エネルギー 794 kcal

鯖
さば

の利休焼
りきゅうや

き 鯖
さば

砂糖
さとう

 ごま たんぱく質 36.0 g

だまこ汁
じる

豚 油揚げ 削節 昆布
ぶた　あぶらあげ　けずりふし　こんぶ

だまこもち こんにゃく
小松菜

こまつな

 長
なが

ねぎ 人参 大根
にんじん　だいこん　

ごぼう しめじ まいたけ

脂質 33.9 g

いそあえ のり ほうれんそう もやし 人参
にんじん　

 えのき 食塩相当量 3.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

なたね油 砂糖
あぶら　さとう

29 水

30 木

27 月

28 火

23 木

栄養価の月平均値

10月
がつ

16日
ひ

は世界
せかい

食料
しょくりょう

デー

24 金

2学年
職場体験

行事
ぎょうじしゅしょく

おかず（主菜
しゅさい

）おかず（副菜
ふくさい

）

デザート　牛乳
ぎゅうにゅう

しゅしょく

おかず（主菜
しゅさい

）おかず（副菜
ふくさい

）

デザート　牛乳
ぎゅうにゅう

22 水
2学年

職場体験 31 金

日
曜
日

血や骨、
ち　ほね、

肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの
栄養価

えいようか

１０月　きゅうしょくよていこんだてひょう 市川市立第四中学校

日
曜
日

血や骨、
ち　ほね、

肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの
栄養価

えいようか

行事
ぎょうじ
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