
栄養素（炭水化物一覧表）

令和7 年 3 月度 中学１・２・３年生用

生徒
ﾏｸﾞﾈ

炭水化物 ｴﾈﾙｷﾞｰ 水分 たんぱく 脂 質 灰分 ﾅﾄﾘｳﾑ Ｃａ ｼｳﾑ 鉄 亜鉛 Ａ Ｂ１ Ｂ２ Ｃ 塩 分 食物繊維

g kcal g g g g mg mg mg mg mg μgRE mg mg mg g g
飲むヨーグルト(180ml) 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9

ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
すまし汁 9.0 52 82.0 3.9 0.3 2.1 523 23 18 0.54 0.3 78 0.05 0.04 8 1.31 1.7
鰆の幽庵だれ 4.3 117 30.3 8.2 7.0 0.9 124 6 14 0.38 0.4 5 0.04 0.14 0.33
お浸し 2.3 11 44.3 0.6 0.1 0.9 187 21 12 0.33 0.2 38 0.02 0.03 10 0.47 0.7
ひとくち桃ゼリー 4.8 17 17.1 4 0.02 0.1

献 立 合 計 108.3 619 344.0 23.1 9.2 5.5 914 303 83 9.56 2.6 127 0.21 0.46 18 2.32 4.9

牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
コッペパン 49.9 288 6.0 5.0 427 14 16 0.68 1 0.09 0.06 1.08 1.9
カルトッフェルズッペ 12.1 95 103.3 5.1 3.0 1.9 437 16 19 0.39 0.5 152 0.08 0.06 19 1.12 1.6
カリーヴルスト 1.9 140 23.5 6.2 11.3 1.0 284 2 7 0.20 1.0 3 0.23 0.07 0.72 0.1
ザワークラウト風サラダ 3.6 47 38.1 1.3 3.2 0.9 262 16 8 0.19 0.1 1 0.02 0.02 14 0.66 0.6

献 立 合 計 77.1 704 339.7 25.2 30.1 5.3 1492 267 70 1.46 2.4 233 0.50 0.51 35 3.78 4.2

乳酸菌飲料 17.3 94 140.0 5.8 0.1 3.4 86 850 0.05 0.26 0.50
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
春雨スープ 7.0 71 95.2 4.3 2.9 1.9 494 64 14 0.94 0.5 92 0.04 0.14 15 1.27 1.0
酢豚 11.7 148 53.5 8.3 7.2 1.3 284 7 13 0.29 1.2 39 0.29 0.11 6 0.71 0.4
杏仁豆腐 6.9 29 32.8 0.2 0.1 0.1 4 6 2 0.08 82 0.01 3 0.01 0.1

献 立 合 計 104.5 627 333.9 23.4 11.1 6.9 869 931 47 1.95 2.9 213 0.46 0.53 24 2.49 1.9
飲むヨーグルト(180ml) 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9

ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
豚じゃが 20.5 131 141.4 7.1 2.5 2.4 455 37 29 0.73 1.0 75 0.25 0.10 25 1.14 2.5
太刀魚の唐揚げ 3.3 142 24.1 6.3 11.0 2.4 493 5 12 0.10 0.2 20 0.03 1.28
柚子和え 2.6 11 45.0 0.6 0.1 0.8 186 18 6 0.20 0.1 3 0.03 0.02 8 0.47 0.7

献 立 合 計 114.2 706 380.7 24.4 15.4 7.2 1209 314 86 9.35 3.1 104 0.38 0.39 34 3.08 5.5

牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
トックスープ 15.9 94 79.8 3.8 1.6 1.6 499 30 15 0.52 0.5 74 0.04 0.04 9 1.27 0.9
春巻き 10.8 118 35.6 1.3 7.8 0.7 192 10 4 0.15 0.1 28 0.03 0.01 5 0.50 0.6
ナムル 1.0 9 33.4 0.6 0.4 0.4 115 8 5 0.14 0.1 1 0.02 0.02 3 0.29 0.5

献 立 合 計 98.9 640 336.0 17.2 18.2 4.4 888 272 62 1.44 2.6 179 0.23 0.39 18 2.26 2.4

3日(月)

4日(火)

献立名 料理名 ビ タ ミ ン
（一 人 当 り 栄 養 素）

5日(水)
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7日(金)



栄養素（炭水化物一覧表）

令和7 年 3 月度 中学１・２・３年生用

生徒
ﾏｸﾞﾈ

炭水化物 ｴﾈﾙｷﾞｰ 水分 たんぱく 脂 質 灰分 ﾅﾄﾘｳﾑ Ｃａ ｼｳﾑ 鉄 亜鉛 Ａ Ｂ１ Ｂ２ Ｃ 塩 分 食物繊維

g kcal g g g g mg mg mg mg mg μgRE mg mg mg g g
飲むヨーグルト(180ml) 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9

おにぎり 34.7 162 7.0 2.7 0.6 0.8 234 3 12 0.36 0.6 0.04 0.01 0.59 0.2
味噌ラーメン　 33.6 231 147.9 10.0 7.6 2.6 727 47 20 0.84 0.5 98 0.13 0.07 11 2.10 1.8
肉野菜炒め 2.0 31 39.7 2.2 1.7 0.6 155 16 8 0.17 0.2 5 0.02 0.03 15 0.39 0.6
お祝いデザート 10.2 43 8.9 0.8 0.1 1 3 3 0.16 0.1 0.01 0.3

献 立 合 計 106.6 603 361.3 21.3 11.1 5.4 1191 318 64 9.21 2.0 109 0.23 0.34 26 3.28 4.9

牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
コッペパン 49.9 288 6.0 5.0 427 14 16 0.68 1 0.09 0.06 1.08 1.9
クリームシチュー 15.6 127 76.2 3.1 5.2 2.3 497 36 16 0.36 0.3 81 0.06 0.04 13 1.27 1.4
BBQチキン 2.8 122 45.0 9.2 7.7 1.3 326 4 13 0.28 0.9 22 0.04 0.10 2 0.80 0.1
白菜のサラダ 2.9 14 46.9 0.4 0.1 0.6 136 21 6 0.16 0.1 5 0.02 0.02 8 0.34 0.6

献 立 合 計 80.9 685 342.9 25.3 25.7 5.6 1468 295 72 1.48 2.1 184 0.29 0.52 25 3.68 4.0

牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
炒り豆腐 3.8 41 40.8 3.2 1.7 1.0 173 95 26 2.61 0.3 51 0.08 0.03 1 0.44 1.5
中華スープ 4.7 43 96.2 3.3 1.5 1.8 454 43 15 0.57 0.4 49 0.05 0.06 13 1.16 1.3
大学芋 30.3 152 41.0 0.8 3.1 0.8 68 24 16 0.44 0.1 2 0.07 0.02 17 0.17 1.4
わかめふりかけ 0.3 2 0.1 0.5 200 3 1 0.05 1 0.51 0.2

献 立 合 計 110.3 656 365.2 18.8 14.7 5.8 978 389 96 4.31 2.7 178 0.34 0.43 34 2.48 4.8
飲むヨーグルト(180ml) 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9

ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
豚汁 6.5 72 73.1 5.9 4.1 2.3 549 78 30 2.13 0.6 115 0.11 0.07 6 1.38 2.2
鯖の塩焼き 0.2 163 27.3 8.6 13.4 0.7 126 4 14 0.45 0.5 22 0.07 0.18 1 0.35
ほうれん草の和え物 2.5 12 42.2 0.7 0.1 0.9 187 18 12 0.35 0.2 37 0.03 0.04 9 0.47 0.8

献 立 合 計 97.0 668 312.8 25.6 19.5 5.5 937 354 95 11.25 2.9 180 0.31 0.53 16 2.38 5.4
飲むヨーグルト(180ml) 26.1 136 157.8 5.6 1.2 1.3 75 250 21 7.68 0.6 6 0.04 0.23 0.19 1.9

ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
キャベツスープ 5.5 46 87.6 2.9 1.6 1.8 518 36 13 0.37 0.4 99 0.09 0.05 17 1.32 1.4
鶏肉の唐揚げ 5.8 176 39.2 8.9 12.4 0.8 185 4 12 0.26 0.9 21 0.04 0.10 2 0.44
ポテトサラダ 5.7 68 34.4 0.7 4.8 0.7 147 5 8 0.18 0.1 5 0.03 0.02 12 0.37 0.5

献 立 合 計 104.7 711 331.5 23.0 20.7 5.0 925 298 73 9.13 3.1 131 0.26 0.41 31 2.33 4.2

所要栄養素基準
充　足　率　％

10日(月)

献立名 料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン

13日(木)

17日(月)

11日(火)

12日(水)



栄養素（炭水化物一覧表）

令和7 年 3 月度 中学１・２・３年生用

生徒
ﾏｸﾞﾈ

炭水化物 ｴﾈﾙｷﾞｰ 水分 たんぱく 脂 質 灰分 ﾅﾄﾘｳﾑ Ｃａ ｼｳﾑ 鉄 亜鉛 Ａ Ｂ１ Ｂ２ Ｃ 塩 分 食物繊維

g kcal g g g g mg mg mg mg mg μgRE mg mg mg g g
牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
カレーライス 86.8 442 115.8 9.5 5.2 4.0 690 38 45 1.59 2.0 148 0.14 0.08 14 1.75 3.1
ハンバーグ 5.1 116 30.4 6.5 7.3 0.8 210 6 10 0.30 0.7 7 0.13 0.06 2 0.55 0.4
ツナサラダ 3.6 60 36.2 2.0 4.4 0.9 255 12 7 0.24 0.1 2 0.02 0.02 5 0.64 0.6

献 立 合 計 105.0 751 357.2 24.5 24.5 7.1 1237 276 82 2.13 3.6 234 0.37 0.46 23 3.14 4.0

牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
磯煮 19.3 132 123.3 8.7 2.7 3.2 632 49 43 0.89 1.0 154 0.22 0.10 22 1.59 3.1
卵焼き 1.5 67 37.6 5.3 4.4 0.8 175 20 5 0.65 0.5 90 0.03 0.16 0.45
ごま和え 2.1 12 39.9 0.5 0.3 0.8 188 28 7 0.26 0.1 19 0.02 0.02 8 0.48 0.6

献 立 合 計 94.1 629 388.1 25.9 15.7 6.4 1078 321 93 2.45 3.5 339 0.41 0.60 32 2.71 4.0

牛乳 9.6 134 174.8 6.6 7.6 1.4 82 220 20 0.8 76 0.08 0.30 2 0.20
ご飯 61.7 285 12.4 4.9 0.7 0.3 1 4 18 0.64 1.1 0.06 0.02 0.4
コーンの五目炒め 17.0 101 134.5 5.1 2.1 2.1 403 77 28 0.91 0.8 188 0.18 0.12 33 1.03 3.1
チヂミ 10.2 111 22.3 1.9 7.0 0.6 176 14 7 0.16 0.2 14 0.02 0.04 9 0.44 0.6
フルーツ白玉 14.2 60 27.9 0.7 0.1 0.1 1 2 2 0.20 0.1 82 0.01 0.01 3 0.2

献 立 合 計 112.6 691 371.8 19.2 17.5 4.5 664 317 75 1.91 3.1 360 0.35 0.47 47 1.67 4.3

献立名 料理名
（一 人 当 り 栄 養 素）

ビ タ ミ ン

19日(水)

18日(火)

21日(金)


