
２群 ３群 ６群 エネルギー
（kcal）

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 油脂類 たんぱく質
（ｇ）

4(水) 麦ご飯 木綿豆腐 米みそ 牛乳 にんじん しょうが 長ねぎ たけのこ 精白米 三温糖 ひまわり油

豚肉 わかめ にんにく たまねぎ 干ししいたけ 強化米 でん粉 ごま油
りょくとうもやし 米粒麦 緑豆はるさめ ごま

きゅうり

5(木) きつね丼 鶏卵 だいず 牛乳 こまつな たまねぎ たけのこ 干ししいたけ 精白米 三温糖 ひまわり油

油揚げ かえり煮干し 長ねぎ だいこん きゅうり 強化米 でん粉 なたね油

しょうが キャベツ 米粒麦 さつまいも ごま（黒）

はちみつ

6(金) ブルーベリーソース入り 鶏卵 鶏肉 牛乳 にんじん ブルーベリーソース たまねぎ キャベツ 食パン きび糖 バター

目の愛護 フレンチトースト 白いんげん豆 まぐろ油漬 脱脂粉乳（パン） こまつな きゅうり だいこん 三温糖 オリーブ油

デー献立 こんぶ はちみつ 植ごま油

ほうれんそう

10(火) 手作りアーモンドチョコパン ウインナー 鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ セロリ― きゅうり 強力粉 はちみつ バター

人気の だいず 乳清カルシウム トマト キャベツ ホールコーン 小麦粉 チョコレート アーモンド

給食室 コーンサラダ ヨーグルト パセリ 三温糖 マカロニ オリーブ油

手作りパン ヨーグルト じゃがいも 植物油

11(水) ビーンズカレー 豚肉 金時豆 牛乳 にんじん にんにく たまねぎ きゅうり 精白米 じゃがいも ひまわり油

（麦ご飯） 鶏卵 ひよこ豆 乳清カルシウム トマト しょうが れんこん だいこん 強化米 小麦粉 バター

プロセスチーズ 米粒麦

12(木) 麦ご飯 鮭のきのこあんかけ 鮭 鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ しめじ だいこん 精白米 でん粉 ひまわり油

木綿豆腐 のり こまつな エリンギ 生しいたけ ごぼう 強化米 米粉 なたね油

長ねぎ キャベツ （こんにゃく） 米粒麦 さといも

磯香あえ りょくとうもやし

13(金) 地粉うどん たまごとじうどん 鶏卵 笹かまぼこ 牛乳 にんじん 長ねぎ キャベツ りょくとうもやし 地粉うどん 三温糖 ごま

二色天ぷら 鶏肉 かつお節 わかめ こまつな しめじ さつまいも でん粉 なたね油
笹かまぼこ・さつまいも 小麦粉

おかかあえ

16(月) 麦ご飯 チキンチキンごぼう 鶏肉 鶏卵 牛乳 にんじん ごぼう だいこん りょくとうもやし 精白米 でん粉 ひまわり油

人気の 木綿豆腐 ほうれんそう キャベツ 強化米 米粉 なたね油

献立 米粒麦 三温糖 ごま油
山口の郷土食 おひたし

17(火) 小松菜ピラフ 豚肉 メルルーサ 牛乳 赤ピーマン たまねぎ ホールコーン マッシュルーム 精白米 三温糖 ひまわり油

えんどう豆 レンズ豆 こまつな きゅうり キャベツ 強化米 米粉 なたね油

ひよこ豆 黒だいず にんじん じゃがいも でん粉

小豆 玄米　押麦 赤米　黒米

18(水) 麦ご飯（鉄火みそ） 鉄火みそ 凍り豆腐 大豆ミート 牛乳 にんじん たまねぎ たけのこ しょうが 精白米 三温糖 ひまわり油

だいず 鶏肉 わかめ こまつな 干ししいたけ キャベツ グリンピース 強化米 でん粉 植物油

西京みそ 米みそ 米粒麦 じゃがいも

和風サラダ 京桜みそ 黒砂糖

19(木) 豚キムチ丼 豚肉 鶏卵 牛乳 にんじん にんにく キャベツ 長ねぎ 精白米 三温糖 ひまわり油

いか プロセスチーズ にら しょうが たまねぎ はくさいキムチ 強化米 小麦粉 ごま油

りんごの たけのこ りょくとうもやし しめじ 米粒麦 米粉
品種は何？ きび糖

20(金) エビと卵のチャーハン むきえび 鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ ホールコーン えのきたけ 精白米 でん粉 バター

木綿豆腐 乳清カルシウム こまつな しめじ クリームコーン 強化米 ひまわり油

小いわし なたね油

ごま油

23(月) グリルドチーズ さつまいものスープ ボンレスハム 牛乳 にんじん たまねぎ キャベツ きゅうり 食パン さつまいも アーモンド

（チーズサンド） 脱脂粉乳（パン） みかん バター

図書館 ゴーダチーズ ひまわり油

コラボ給食 みかん 生クリーム

24(火) 麦ご飯 生揚げ 豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ たけのこ しょうが 精白米 三温糖 ひまわり油

うずら卵 茎わかめ　こんぶ 青ピーマン 干ししいたけ ホールコーン にんにく 強化米 でん粉 ごま油

紅白とさかのり こまつな キャベツ きゅうり 米粒麦 ごま

白みりん

25(水) どんどろけめし 鶏肉照り焼き 油揚げ 鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう 干ししいたけ しょうが 精白米 米粉 ひまわり油

ゆかりあえ 木綿豆腐 さやいんげん だいこん 長ねぎ （こんにゃく） 強化米 三温糖

鳥取の しめじ キャベツ きゅうり

郷土食

26(木) さつまいもと栗のご飯 さば 米みそ 牛乳 にんじん しょうか ごぼう だいこん 精白米 さつまいも ひまわり油

鶏肉 れんこん 長ねぎ みかん 強化米 三温糖 栗

根菜汁 木綿豆腐 もち米 きび糖 ごま（黒）

みかん

27(金) 中華麺 味噌ラーメン 豚肉 まぐろ水煮 牛乳 にんじん にんにく たまねぎ りょくとうもやし 中華麺 三温糖 ひまわり油

十三夜 干しひじき こまつな しょうが キャベツ 長ねぎ 団子 きび糖 練りごま

図書館 だいこん でん粉 ラー油
コラボ給食 みたらし串団子

30(月) 麦ご飯（海苔佃煮） 海苔佃煮 豚肉 牛乳 さやいんげん たまねぎ （しらたき） りょくとうもやし 精白米 三温糖 ひまわり油

もみのり にんじん 強化米 じゃがいも ごま油

こまつな 米粒麦 ごま

ごまあえ

31(火) さんまご飯 鶏卵 鶏肉 牛乳 にんじん しょうが たまねぎ （こんにゃく） 精白米 三温糖 ひまわり油

豚肉 米みそ 乳清カルシウム ほうれんそう ごぼう しめじ だいこん（根） 強化米 でん粉 なたね油

木綿豆腐 さんま 長ねぎ さといも 米粉

１学年 ２学年 ３学年

１０月回数 19回 19回 19回

累計 101回 104回 104回

４００ｇ １００ｇ ２５ｇ 男子

４００ｇ １００ｇ ２０ｇ 女子
エネルギー たんぱく質 炭水化物 食塩相当量 カルシウム/鉄 脂質

772 31.2 112 3.2 424/ 3.7 23.5
kｃａｌ ｇ g g mg  / mg g

アーモンドサラダ

生揚げの中華煮

海藻サラダ

おろし汁

さばの味噌煮

ひじきのピリ辛サラダ

肉じゃが

千草焼き

豚汁（きのこ入り）

けんちょう

ポテトと魚のスパイシー揚げ

グレインサラダ

じゃがいものそぼろ煮

品種が違うりんごを食べ比べてみよう
食べ比べりんご

チーズ入りチヂミ

大根と昆布のサラダ

ミネストローネ

チーズエッグ

手作り福神漬け

けんちん汁

平均
栄養量

・献立は都合により変更になることがありますので、ご了承ください。
・料理の作り方や、食材料の産地、加工食品の食材料等を知りたい方は,  栄養教諭までお問い合わせください

１日に必要な食品群別摂取量のめやす（上段男子・下段女子）です。十分に主食を食べる
ことが成長期には大切です。

３３０ｇ ４００ｇ ７００ｇ

３００ｇ ４００ｇ ６５０ｇ

１９回 献立名 主な食品

魚・肉・卵・豆
４群

その他の野菜・果物
１群

麻婆豆腐

春雨サラダ

小魚入りコロコロ大学

浅漬け

白いんげん豆のスープ

栄養価
おもに体をつくる食品 おもに体の調子を整える食品 おもにエネルギーのもとになる食品

令和5年

お か ず主食 牛乳日付

さいたま市立浦和中学校

５群

26.2

734

739

37.0

706

28.1

748

33.5

803

31.7

805

792

29.2

724

31.4

29.3

863

31.0

小鰯の南蛮漬け

中華風コーンスープ

665

33.9

816

26.4

694

30.0

33.3

783

811

36.2

31.2

34.6

744

32.1

843

31.9

772

25.4

806

穀類・いも・砂糖

827

給食の栄養量は男女平均です。浦和中は男女別で配

膳をしていますので、ごはんの量を変えています。

また、学年によってもごはんの量を変えています。

おかずの量はほぼ同じです。（特に副菜は同量で


