
1 月　学校給食献立表

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の 穀類・いも類 油脂
豆・豆製品 小魚・海藻 野菜・果物 砂糖

さけ　きなこ 牛乳 にんじん ゆず　キャベツ 米　水あめ ごま 885 Kcal

油揚げ こまつな ごぼう　だいこん さとう 35.3 ｇ
豆腐 干ししいたけ　しめじ 白玉粉 28.8 ｇ
ぶた肉 ねぎ 小麦粉 1.7 ｇ
ぎゅう肉 牛乳 にんじん たまねぎ　にんにく 米 油 845 Kcal

ちくわ ピーマン しょうが　もやし さとう ごま 27.7 ｇ
ぶた肉 パプリカ コーン　キャベツ じゃがいも バター 28.3 ｇ

いんげん しめじ　ねぎ 2.1 ｇ
ぶた肉 牛乳 こまつな えだまめ 米 油 891 Kcal

ハム わかめ キャベツ さとう ごま油 35.4 ｇ
油揚げ きゅうり パン粉 28.1 ｇ

えのき　たまねぎ 片栗粉 2.7 ｇ
とり肉 牛乳 にんじん えだまめ 米 油 868 Kcal

ツナ 塩昆布 しめじ 片栗粉 30.3 ｇ
ちくわ あおさ だいこん じゃがいも 33.3 ｇ
だいず えのき　ねぎ 2.0 ｇ
さば 牛乳 にんじん 切干大根 米　こんにゃく ごま油 819 Kcal

ツナ ひじき きゅうり さとう 32.8 ｇ
油揚げ ねぎ　ごぼう 米粉 25.1 ｇ

だいこん さといも 2.6 ｇ
ぶた肉 牛乳 にんじん しょうが　にんにく 米　麦 油 902 Kcal

だいず たまねぎ　りんご さとう ごま 33.1 ｇ
さきいか グリンピース　もやし じゃがいも 20.9 ｇ

キャベツ　きゅうり オレンジ 米粉 2.5 ｇ
たら 牛乳 にんじん キャベツ　しょうが 米 油 784 Kcal

イカ チンゲン菜 もやし　 小麦粉 ごま 29.3 ｇ
とり肉 きゅうり さとう ごま油 21.3 ｇ
豆腐 たまねぎ パン粉 2.2 ｇ
ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ　しょうが 米　さとう 油 743 Kcal

豆腐 たくあん　キャベツ　りんご さといも ごま油 23.5 ｇ
切干大根　きゅうり　ごぼう 小麦粉 20.0 ｇ
はくさい　干ししいたけ こんにゃく 2.3 ｇ

とり肉 牛乳 にんじん にんにく　いんげん豆 米 油 867 Kcal

ぶた肉 ひじき こまつな キャベツ　たまねぎ 米粉 ごま 31.5 ｇ
ベーコン パプリカ だいこん さとう ごま油 31.8 ｇ

はくさい 2.1 ｇ
ぶり　豆腐 牛乳 にんじん しめじ 米 さといも ごま 861 Kcal

ちくわ こまつな れんこん パン粉　こんにゃく 油 35.3 ｇ
とり肉 ねぎ　みかん 小麦粉　片栗粉 28.4 ｇ
かまぼこ 干ししいたけ さとう 2.1 ｇ
とり肉 牛乳 にんじん キャベツ　コーン 米　米粉 油 906 Kcal

ぶた肉 チーズ パセリ きゅうり パン粉 バター 39.4 ｇ
赤ピーマン たまねぎ さとう 27.3 ｇ
こまつな えだまめ じゃがいも 2.2 ｇ

さけ 牛乳 にんじん キャベツ　きゅうり 米　さとう マヨネーズ 768 Kcal

ハム かぼちゃ たまねぎ　 メープルシロップ 油 32.9 ｇ
とり肉 にんにく スパゲティ 20.4 ｇ

セロリ 水あめ 2.0 ｇ
とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ　コーン 米 じゃがいも オリーブ油 885 Kcal

ぶた肉 ピーマン れんこん　きゅうり パン粉 マヨネーズ 31.8 ｇ
ベーコン トマト にんにく　レンズ豆 さとう 28.9 ｇ

ブロッコリー はくさい　キャベツ 米粉 2.2 ｇ
とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ　にんにく 米 855 Kcal

ぶた肉 黄ピーマン だいこん さとう 34.7 ｇ
いんげん はくさい じゃがいも 22.2 ｇ

バナナ 2.0 ｇ
いか　たまご 牛乳 にんじん たまねぎ　しめじ 米 バター 830 Kcal

あさり トマト グリンピース　りんご 麦 油 31.2 ｇ
とり肉 パセリ コーン　だいこん さとう オリーブ油 27.3 ｇ
ツナ　ベーコン きゅうり　にんにく パン粉 2.2 ｇ
ぎゅう肉 牛乳 にんじん にんにく　 米　米粉 油 849 Kcal

ベーコン チーズ パプリカ たまねぎ 小麦粉 29.2 ｇ
トマト　パセリ きゅうり さとう 23.5 ｇ
かぼちゃ キャベツ じゃがいも 1.6 ｇ

エネルギー
Kcal

たんぱく質
ｇ

脂質
ｇ

847 32.1 26.0

840 27～42 19～28

食塩相当量
ｇ

今月の平均値 2.2

栄養基準量 2.5未満

30 金 白ごはん
牛
乳

★牛肉と野菜の炒めもの
　（ロモ・サルタード）
★野菜とチーズのサラダ
★じゃがいもとかぼちゃのミルクスープ

29 木
★パエリア風
混ぜごはん

牛
乳

★大根とツナのオリーブオイルサラダ

★にんにくのスープ（ソパ・デ・アホ）

りんごちゃんゼリー

28 水 白ごはん
牛
乳

★鶏肉のさっぱり煮（チキンアドボ）

★野菜の甘酢和え（アチャラ）
★豚肉と野菜のスープ（ニラガ）
★バナナ

27 火 白ごはん
牛
乳

★肉だんごのトマト煮
　（イズミールキョフテ）
白菜のサラダ
★レンズ豆のスープ（メルジメキ チョルバス）

『給食で世界旅行へ！　　　世界の味めぐり給食』　（２６～３０日）　　★印がついている献立は味めぐり給食に関連するメニューです。お楽しみに♪

26 月 白ごはん
牛
乳

★さけのメープルソース
★コールスローサラダ
★チキンヌードルスープ
かぼちゃプリン

23 金 白ごはん
牛
乳

チキンのオーブン焼き
グリーンサラダ
クリームシチュー

22 木 白ごはん
牛
乳

ブリの味噌漬けフライ
白和え
のっぺい汁
みかん

21 水 白ごはん
牛
乳

鶏肉のビーンズフリッター
彩り野菜炒め
冬の野菜スープ

20 火 白ごはん
牛
乳

シューマイ
はりはり漬け
けんちん汁
りんご

19 月 白ごはん
牛
乳

イカメンチ
バンバンジーサラダ
チンゲン菜のスープ

16 金
ビーンズ
カレー

牛
乳

カミカミサラダ
オレンジ

13 火 白ごはん
牛
乳

みそカツ
枝豆とキャベツの和え物
すまし汁

15 木 白ごはん
牛
乳

さばのみそ煮
切干とひじきの煮物
田舎汁

14 水
シーチキン

ごはん
牛
乳

のり塩ポテト
大根のみそ汁

8 木 白ごはん
牛
乳

魚の柚庵焼き
ごまあえ
すいとん風煮
きなこプリン

9 金 白ごはん
牛
乳

ばら焼き
いんげんのあえもの
どさんこ汁

令和７年度 珠洲市立緑丘中学校

日 曜
献　立　名 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 エネルギー

たんぱく質

主食
飲
物 主菜　副菜　汁物　その他

脂質
食塩相当量

※都合により献立の内容を一部変更する場合があります。

※主な食材料名は、食品の栄養的な働きにより、６つの基礎食品群に分けて記載しています。

※栄養基準量は、生徒の身長から標準体重を割り出し、必要と推定される

栄養量を算出して決定しています

１月２４日

～２６日は…


