
１群 ２群 ５群 ６群 ３群 ４群

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 こく類・芋類 油類 その他の野菜

豆・豆製品など 小魚・海そう 砂糖など 種実類など きのこ・果物など

1
月

ご飯　　牛乳　　チキンのオーブン焼き
じゃがいものミートソース煮
大根のごまごまサラダ

鶏肉　牛ひき肉
豚ひき肉　ちくわ

牛乳
チーズ

米　パン粉
じゃがいも

砂糖　でんぷん

油
ハヤシルウ
ごま油　ごま

にんじん
パセリ
トマト

しょうが　玉ねぎ
大根　きゅうり

813
31.1
27.3

3.0

 kcal
 g
 g
 g

117.9 g

2
火

中華おこわ　　牛乳
キャベツメンチカツ　　えびだんごスープ
わかめともやしの中華和え

豚肉　鶏肉
えび　魚肉すり身
絹ごし豆腐

牛乳
わかめ

米　もち米
パン粉　でんぷん

砂糖

油
ごま油

にんじん
チンゲンサイ

にら

キャベツ
干し椎茸　たけのこ
玉ねぎ　もやし

695
24.4
23.4

3.6

 kcal
 g
 g
 g

100.6 g

3
水

ご飯　　牛乳
焼きチーズ天　　鶏肉と大根のうま煮
ゆかりマヨネーズサラダ

魚肉すり身
鶏肉　厚あげ

ツナ

牛乳
チーズ

米　砂糖
マカロニ

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
いんげん

しょうが　大根
こんにゃく　キャベツ

きゅうり

722
28.1
25.4

2.6

 kcal
 g
 g
 g

99.9 g

4
木

ご飯　　牛乳
いわしの梅煮　　ビーフン汁
豚肉のみそ炒め
　　　　　　　≪歯と口の健康週間 4～10日≫

いわし
ベーコン　豚肉
薄揚げ　みそ

牛乳
米　ビーフン

砂糖
でんぷん

ごま油
油

にんじん
ピーマン

梅肉　玉ねぎ　もやし
白ねぎ　キャベツ

たけのこ

690
30.3
22.4

2.2

 kcal
 g
 g
 g

97.3 g

5
金

ご飯　　牛乳
肉しのだ　　炒り鶏
即席漬け

鶏肉　豚肉
薄揚げ　ちくわ

牛乳
塩昆布

米　小麦粉
じゃがいも
砂糖

ごま油 にんじん

玉ねぎ　干し椎茸
こんにゃく　れんこん
ごぼう　えだまめ
キャベツ　きゅうり

706
26.5
20.8

2.5

 kcal
 g
 g
 g

111.5 g

8
月

ご飯　　牛乳
ししゃも天ぷら(２尾)
ピリ辛豚汁　　はりはり漬け　1食チーズ

豚肉
薄揚げ
　みそ

牛乳
ししゃも
チーズ

米
小麦粉　でんぷん
じゃがいも　砂糖

油
ごま

にんじん
ごぼう　大根

こんにゃく　白ねぎ
切干大根　きゅうり

723
28.3
26.1
2.4

 kcal
 g
 g
 g

99.1 g

9
火

ご飯　　牛乳　　あげのカレー煮
ツナとれんこんのサラダ
かみかみ大豆煮干し

豚肉　厚あげ
ちくわ　ツナ

大豆

牛乳
煮干し

米　砂糖
でんぷん

油
やさいかれールウ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま

にんじん
いんげん

玉ねぎ　こんにゃく
れんこん　きゅうり

742
31.1
26.1

1.8

 kcal
 g
 g
 g

100.1 g

10
水

ご飯　　牛乳
鶏肉の塩こうじたれかけ
白玉スープ　　茎わかめのきんぴら

鶏肉
　ハム
はんぺん

牛乳
茎わかめ

米　でんぷん
白玉もち
砂糖

ごま油 にんじん
玉ねぎ　えのきたけ
干し椎茸　キャベツ
こんにゃく　ごぼう

744
31.3
22.7

2.6

 kcal
 g
 g
 g

108.9 g

11
木

ご飯　　牛乳　　コーンしゅうまい（２個）
高野豆腐の卵とじ
ほうれん草のひじき和え

魚肉すり身
豆腐　鶏肉
凍り豆腐
卵　薄揚げ

牛乳
ひじき

米　でんぷん
パン粉　小麦粉
じゃがいも
砂糖

にんじん
ほうれん草

コーン　玉ねぎ
干し椎茸　キャベツ

もやし

755
31.6
23.5

2.3

 kcal
 g
 g
 g

111.1 g

12
金

【ワールドカップ献立】

メキシカンライス　　牛乳
チキンナゲット（３個）　　野菜スープ
豆のサラダ　　メープルマフィン

鶏肉　おから
ベーコン　白いんげん豆

赤いんげん豆
牛乳

米　パン粉　でんぷん
じゃがいも　砂糖
メープルマフィン

油
にんじん
ピーマン

玉ねぎ　ズッキーニ
キャベツ　きゅうり

コーン

763
31.0
25.2

3.4

 kcal
 g
 g
 g

109.9 g

15
月

ご飯　　牛乳
鶏肉のらっきょうからめ
キャベツのみそ汁　　大豆の磯煮

鶏肉　薄揚げ
みそ　大豆

凍り豆腐　ちくわ

牛乳
ひじき

米　でんぷん
じゃがいも　砂糖

油 にんじん
らっきょう　玉ねぎ
キャベツ　白ねぎ

こんにゃく　干し椎茸

778
30.1
28.2

2.8

 kcal
 g
 g
 g

107.6 g

16
火

バンズパン　　牛乳
ハンバーグのバーベキューソースかけ
えんどうまめのスープ
キャベツのカレーマヨ和え

ハンバーグ
ベーコン
鶏肉

牛乳
バンズパン　砂糖
じゃがいも

豆乳ﾊﾞﾀｰ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

しょうが　玉ねぎ
りんご　えんどうまめ
レタス　キャベツ
きゅうり

697
32.3
27.6

3.3

 kcal
 g
 g
 g

89.4 g

17
水

ご飯　　牛乳　　チキンしょうゆカツ
トマトと卵のあじわいスープ
切干大根のチャプチェ

鶏肉　ベーコン
卵　豚肉

牛乳
米　パン粉

でんぷん　砂糖
油　ごま油

トマト　水菜
にんじん
トウミョウ

玉ねぎ　キャベツ
しょうが　切干大根

干し椎茸

723
31.5
21.5
2.6

 kcal
 g
 g
 g

104.0 g

18
木

トマトたっぷりハヤシ麦ライス　　牛乳
ハッシュドポテト（２個）　　かりかり大豆
マルセイユメロン

豚肉　大豆
牛乳
青のり

米　大麦
砂糖

じゃがいも

油
ハヤシルウ

にんじん
トマト

越のルビー

玉ねぎ　えんどうまめ
九頭竜まいたけ
マルセイユメロン

727
26.3
21.3

2.1

 kcal
 g
 g
 g

114.2 g

19
金

ご飯　　牛乳
さごしの甘みそかけ　　のっぺい汁
ほうれん草の炒り大豆和え

さごし
みそ
鶏肉

厚あげ　大豆

牛乳
米　砂糖
さといも
でんぷん

にんじん
ほうれん草

大根　干し椎茸
こんにゃく　白ねぎ

キャベツ

637
29.7
17.9
2.0

 kcal
 g
 g
 g

94.8 g

22
月

ご飯　　牛乳
さつまいもと竹輪の照煮
麻婆豆腐　　きゅうりの中華漬け

ちくわ　豚ひき肉
大豆ミート

絹ごし豆腐　みそ
牛乳

米　でんぷん
さつまいも
砂糖

油
ごま
ごま油

にんじん
しょうが　玉ねぎ
干し椎茸　白ねぎ

きゅうり

757
24.7
22.7

2.6

 kcal
 g
 g
 g

120.1 g

23
火

ご飯　　牛乳
豚肉のスタミナ炒め
小松菜スープ　　春雨の中華サラダ

豚肉　ベーコン
絹ごし豆腐
鶏肉

牛乳
米　砂糖
はるさめ

油
ごま油

にら　にんじん
小松菜

しょうが　玉ねぎ　もやし
九頭竜まいたけ
キャベツ　きゅうり

672
27.7
20.7

2.2

 kcal
 g
 g
 g

97.4 g

24
水

ウインナーライス　　牛乳
ミネストローネ　　サラダスパゲティ
ゆでとうもろこし

ウインナー
豚肉　大豆
ツナ

牛乳
米　砂糖
スパゲティ

豆乳ﾊﾞﾀｰ　油
オリーブオイル
ドレッシング

にんじん
水菜　トマト
赤ﾋﾟｰﾏﾝ

玉ねぎ　マッシュルーム
えんどうまめ　きゅうり
ズッキーニ　キャベツ
黄ﾋﾟｰﾏﾝ　とうもろこし

665
25.4
21.4
2.6

 kcal
 g
 g
 g

99.4 g

25
木

ご飯　　牛乳
さわらのねぎソースからめ
肉じゃが　　打ち豆入りなます

さわら
豚肉

打ち豆
みそ

牛乳
米　でんぷん

砂糖　じゃがいも
油
ごま

にんじん

白ねぎ　玉ねぎ
こんにゃく

えんどうまめ　大根
きゅうり

776
33.1
23.3

2.2

 kcal
 g
 g
 g

115.0 g

26
金

ご飯　　牛乳
大豆と甘えびの揚げ煮　　さつま汁
わかめの梅ドレッシング和え　　越のルビー

大豆　甘エビ
鶏肉　薄揚げ
みそ　はんぺん

牛乳
わかめ

米　でんぷん
砂糖

さつまいも
油

にんじん
越のルビー

大根　こんにゃく
白ねぎ　きゅうり
もやし　梅肉

721
27.9
21.8
2.2

 kcal
 g
 g
 g

110.6 g

29
月

ご飯　　牛乳　　飛び魚フライの中濃ソースかけ
肉団子のカレースープ
レモンドレッシングサラダ

飛び魚
肉団子
ハム

牛乳
米　小麦粉

でんぷん　砂糖
油 にんじん

玉ねぎ　キャベツ
大根　きゅうり

649
26.0
18.2
2.4

 kcal
 g
 g
 g

99.4 g

30
火

【地場産プラスワン給食】

ご飯　　牛乳　　若狭牛のしぐれ煮
あげのみそ汁　　小松菜のごま酢和え
県産さつまいもプリン

牛肉
薄揚げ

みそ　ちくわ

牛乳
わかめ

米　砂糖
じゃがいも

さつまいもプリン

ごま油
ごま

にんじん
小松菜

しょうが　ごぼう
玉ねぎ　こんにゃく
白ねぎ　もやし

741
28.3
24.3

2.7

 kcal
 g
 g
 g

110.3 g

★物資の都合により、献立内容を変更する場合があります。ご了承ください。 　　　　◎ホームページでも見ることができます！

★給食センターでは、アレルゲンのコンタミネーション（予期せぬ微量混入）の可能性がある環境下での調理となります。

　　　　　　　魚には骨があります。よくかんで食べましょう。

栄養価
体をつくる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰとなる食品 体の調子を整える食品

赤 黄色 緑

色の濃い野菜

エネルギー
たんぱく質
脂質
塩分

　 　６ 月　　献  立  予  定  表 　（中学校）

炭水
化物

あわら市学校給食センター
　　　令和８年度　　　　　　　　　

歯（は）ッピー

献立

アイアン

献立

おばあちゃんの

味の日

減塩給食

目によい

献立


