
平成２１年度

       岩舟町立岩舟中学校
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

蛋白質 無機質 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝC 炭水化物 脂肪 ｴﾈﾙｷﾞｰ
蛋白質

脂肪ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ比

1 水 鮭寿司    
切り干し大根の煮物
すまし汁

とり肉
うずら卵

豆腐   鮭
油揚げ

牛乳
のり

にんじん
ほうれんそ
う

だいこん
しいたけ

ごはん
じゃがいも
砂糖

油
ごま

854kcal
32.0g

25.8%
切り干し大根は栄養がぎっしり
つまっています。カルシウムや
鉄が豊富です

2 木
チーズトース

ト    
かんぴょうサラダ
ミネストローネ
アーモンドカル

とりにく
ベーコン

牛乳
チーズ

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ
コーン
きゅうり
かんぴょ
う

パン
じゃがいも
マカロニ

アーモンド

油
マヨ
ネーズ

807kcal
35.7g

33｡4%
かんひょうは栃木県の特産品で
す。食物せんいが豊富です。

3 金  セルフ
かつお ごはん

   
かわり冷や奴
肉じゃが
バナナ

かつお
豚肉
豆腐
とり肉

牛乳
わかめ

にんじん
さやいんげ
ん

たまねぎ
だいこん
きゅうり
バナナ

ごはん
じゃがいも
砂糖

油
886kcal
35.8g

16.9%
ひややっこのおいしい季節にな
りました。野菜といっしょにサ
ラダ感覚でいただきましょう。

6 月
セルフ
天丼

   
おひたし
そうめん汁
七夕ゼリー

とり肉
いか
卵

牛乳

にんじん
かぼちゃ
オクラ
ほうれんそう

たまねぎ
もやし
キャベツ

ごはん
そうめん
ゼリー

油
ごま

973kcal
29.6g

26.8%

明日は七夕です。天の川にみた
ててそうめんがでます。かぼ
ちゃのてんぷらは手作りしてい
ます。

7 火 コッペパン
チョコクリーム

   
あじのラビコットソース
こふきいも
野菜スープ

卵
あじ
豚肉

牛乳
わかめ

にんじん
トマト
チンゲンサ
イ

たまねぎ
コーン
しいたけ

パン　砂糖
じゃがいも
チョコクリーム

油 800kcal
35.0g

32.2%
地元でとれた新じゃがのこふき
いもです。ビタミンＣや食物せ
んいが豊富です。

8 水
  ごはん
ふりかけ

   
さばのカレー焼き
ほうれんそうソテー
ポタージュ　果汁ぐみ

さば
豆腐
ベーコン

牛乳
わかめ

にんじん
ほうれんそ
う

たまねぎ
コーン

ごはん
でんぷん
じゃがいも

油
919kcal
35.1g

23.6%

「８」のつく日は、「いい歯」
の日。かみごたえのあるグミを
つけました。よくかみましょ
う。

9 木
コッペパン
マーシャル    

豆腐ハンバーグ
モロヘイヤスープ
ゆでえだまめ　キーウイ

豆腐
卵
ベーコン

牛乳
ピーマン
モロヘイヤ

たまねぎ
コーン
えだまめ
キウイフ
ルーツ

パン
マーシャル
じゃがいも

油
866kcal
39.5g

35.0%
モロヘイヤは夏野菜の中でも、
ビタミン、ミネラルが豊富でヌ
ルヌルしています。

10 金
 ごはん

ふりかけ
   

五目豆
なすの揚げ浸し
パイン

とり肉
大豆

牛乳　昆布
ちりめん
じゃこ

にんじん
なす
ごぼう
パイン

ごはん
砂糖

油
ごま

822kcal
27.2g

24.1%
なすの紫色はアントシアンとい
う色素で、体を酸化から守って
くれます。

13 月
 ごはん

ふりかけ
   

マーボー豆腐
バンバンジーサラダ
メロン

豆腐
ぶた肉
とり肉

牛乳
ひじき
くきわか
め

にんじん
にら

たまねぎ
なす　メロン

しいたけ
きゅうり

ごはん
油

823kcal
32.6g

23.2%
メロンは果物の王様ですね。す
いかのなかまで、体を冷やして
くれます。

14 火 コッペパン
レーズン
クリーム

   

かじきのオイスターマヨ
焼き
ジュリエンヌスープ
フルーツポンチ

かじき 牛乳
にんじん
いんげん

キャベツ
たまねぎ
みかん　パ
イン　メロ
ン

パン
砂糖

マヨ
ネーズ

853kcal
36.2g

35.1%

かじきまぐろはタンパク質が豊
富で体を作ってくれます。オイ
スターはかき（牡蠣）のことで
す。

15 水 ごはん    
いわしのかば焼き
おひたし
かきたま汁　冷凍みかん

いわし
卵 牛乳

にんじん
みつば
にら

たまねぎ
みかん

ごはん
砂糖

油
ごま

917kcal
33.7g

24.4%
いわしは血液サラサラ効果があ
ります。かばやき風にするとご
はんもすすみますね。

16 木
アーモンド
トースト

   
ポークビーンズ
ゆでともろこし
フルーツゼリー

ぶた肉
大豆 牛乳 にんじん

たまねぎ
コーン
パイン

パン
じゃがいも
砂糖

アーモ
ンド
油

835kcal
32.4g

31.7%
とうもろこしは岩舟町でとれた
新鮮なものです。ビタミンＥが
豊富です。

17 金
  むぎごは

ん
   

夏野菜カレー　福神漬
海藻サラダ
アセロラゼリー

ぶた肉
牛乳
海藻

にんじん
かぼちゃ
ピーマン
トマト

たまねぎ
なす
きゅうり

ごはん
砂糖

油
877kcal
26.5g

20.4%

夏野菜のかぼちゃ、トマト、
ピーマン、なすが入ったカレー
です。夏野菜で元気にすごしま
しょう。

　

　

献　立　メ　モお　か　ず主　食 牛乳曜日
栄養価
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