
こんだて

ご飯 米 785 kcal

大豆いそ煮 大豆 豚肉 油揚げ ひじき 人参 いんげん 竹の子 じゃが芋 こんにゃく 砂糖 なたね油 37.9 g

いかの更紗揚げ いか 生姜 砂糖 片栗粉 なたね油 21.7 g

梅おかか和え かつお節 人参 きゅうり もやし キャベツ 梅 砂糖 2.6 g

牛乳 牛乳

たこ飯 たこ 昆布 のざわな 米 769 kcal

ピリ辛肉じゃが 豚肉 人参 いんげん 玉ねぎ じゃが芋 こんにゃく 砂糖 なたね油 37.5 g

千草焼き 鶏肉 卵 ちりめんじゃこ 人参 長ねぎ 砂糖 なたね油 19.3 g

ゆかり和え 大根 きゅうり ゆかり　 3.0 g

冷凍みかん みかん

牛乳 牛乳

オニオントースト ハム パセリ 玉ねぎ 食パン　 マヨネーズ 801 kcal

ポークビーンズ 大豆 白いんげん豆 豚肉 人参 いんげん 玉ねぎ じゃが芋 砂糖 なたね油 34.8 g

キャベツソテー 小松菜 キャベツ コーン なたね油 28.9 g

プラム プラム 2.9 g

牛乳 牛乳

ご飯 米 739 kcal

プルコギ丼 豚肉 赤ピーマン にら にんにく 生姜 りんご 玉ねぎ もやし 砂糖 マロニー　 ごま油 なたね油 ごま 32.2 g

コチュジャンきゅうり きゅうり ごま油 ごま 16.9 g

トックスープ 鶏肉 卵 人参 小松菜 長ねぎ 玉ねぎ トック 片栗粉 ごま油 2.5 g

牛乳 牛乳

五目ちらし寿司 油揚げ あさり 錦糸卵 のり 人参 いんげん しいたけ 竹の子 かんぴょう 米 押し麦 砂糖 730 kcal

笹かまぼこ２色揚げ 笹かまぼこ 青のり 生姜 小麦粉 なたね油 29.8 g

オクラの和え物 オクラ きゅうり もやし コーン 玉ねぎ 砂糖 ごま油 21.3 g

七夕汁 魚めん 人参 こねぎ えのき茸 麩 3.0 g

七夕ゼリー

牛乳 牛乳

発芽玄米入りご飯 米 発芽玄米 738 kcal

豚肉丼 豚肉 いんげん 玉ねぎ 長ねぎ こんにゃく 砂糖 なたね油 29.1 g

ごま酢和え わかめ 小松菜 人参 キャベツ もやし 砂糖 ごま 20.5 g

ココア豆乳プリン 豆乳 ココアプリンの素 2.3 g

牛乳 牛乳

ご飯 米 827 kcal

味付きのり のり 34.3 g

家常豆腐 豚肉 生揚げ 味噌 人参 生姜 竹の子 枝豆 キャベツ にんにく 砂糖 片栗粉 なたね油 24.7 g

あさりキムチチーズチヂミ 卵 あさり チーズ にら キムチ 小麦粉 米粉 砂糖 ごま油 2.5 g

小夏 小夏　

牛乳 牛乳

スパゲティ スパゲッテイ　 778 kcal

フレッシュトマトミートソース 豚肉 人参 トマト にんにく 生姜 セロリー 玉ねぎ 小麦粉 砂糖 なたね油 35.3 g

ツナポテトサラダ ツナ 人参 きゅうり キャベツ 玉ねぎ じゃが芋 砂糖 なたね油 26.0 g

豆腐ナゲット 豆腐 ツナ 卵 チーズ 小麦粉 片栗粉 なたね油 2.8 g

牛乳 牛乳

ご飯 米 806 kcal

沢煮椀 豚肉 さばぶし 昆布 人参 みつば ごぼう 竹の子 しいたけ 36.9 g

レバーのかりん揚げ 豚肉 生姜 片栗粉 砂糖 はちみつ なたね油 20.3 g

納豆和え 納豆 のり ちりめんじゃこ ほうれん草 白菜 3.0 g

すいか すいか

牛乳 牛乳

ポテトピラフ いんげん 米 じゃが芋 なたね油 745 kcal

タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト にんにく 生姜 レモン 29.2 g

ＡＢＣスープ 豚肉 人参 小松菜 セロリー 玉ねぎ キャベツ マカロニ なたね油 29.5 g

ひじきサラダ ひじき 人参 もやし きゅうり 玉ねぎ 砂糖 なたね油 2.8 g

牛乳 牛乳

えだまめご飯 ちりめんじゃこ 枝豆 米 麦 ごま 733 kcal

すずきのピリ辛タレ すずき 生姜 長ねぎ ごま 38.6 g

キャベツごまサラダ 鶏肉 人参 キャベツ 玉ねぎ きゅうり ごま ごま油 20.7 g

めかたま汁 卵 わかめ 人参 小松菜 玉ねぎ 片栗粉 2.9 g

ひとくちゼリー

牛乳 牛乳

発芽玄米入りご飯 米 発芽玄米 786 kcal

夏野菜カレー 豚肉 白花豆 チーズ
ピーマン 赤ピーマン
 かぼちゃ トマト いんげん

にんにく 生姜 玉ねぎ なす なたね油 バター 23.7 g

コールスローサラダ 人参 キャベツ コーン きゅうり マヨネーズ 20.7 g

フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん パイン 黄桃　 バナナ はちみつ 2.9 g

ジョア ジョア　 ☆材料の都合などにより献立を変更することがあります。ご了承ください。

2024 7月　 給　食　予　定　献　立　表
エネルギー

たんぱく質

脂質

主食
おかず（主菜・副菜）
デザート　牛乳

市川市立妙典中学校
主な食品

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

1群 ２群 ３群 ４群 ５群
日

曜
日

17 水

10 水

12 金

11 木

16 火

9 火

食塩相当量

3 水

4 木

６群

1 月

2 火

5 金

8 月

エネルギー 770 kcal

たんぱく質 33.3 g

脂質 22.5 g

食塩相当量 2.8 g

７月の平均値

★食事の前は石けんできれいに手を洗いましょう。

★給食当番の人は、エプロンを金曜日に持ち帰り洗濯し、

次の人が  気持ちよく使えるようにして持ってきましょう。

９月の給食は３日（火）開始予定です。

６月１９日（水）に家庭教育学級にて給食試食会が行われました。

給食の目的についてや、給食室での衛生管理、味付けで気をつけている点、栄養価などについてお話させていただ

きました。また、パンの献立でしたので、水曜日が麺やパンの理由をお伝えしました。

アンケートで味についてはほとんどの方から『ちょうどよい』との回答をいただきました。量は『少ない』との回答された

方が複数いらっしゃいました。今後の参考にさせていただきます。
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