
令和７年度 目標：衛生的な食事の場を作ろう 佐倉市立佐倉中学校

エネルギー 脂質

主　食 主　菜　他 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 Ｋｃａｌ ｇ

肉　魚　卵

大豆製品

牛乳　乳製品

海藻類
緑黄色野菜

その他の野菜

くだもの

穀類

いも類　砂糖

油脂類

脂肪の多い食品
たんぱく質ｇ

食塩相当量

ｇ

ピーマンの肉詰め焼き 豚肉　 牛乳 ピーマン 玉ねぎ 米　麦 白ごま 765 22.4
塩昆布和え 油揚げ　 のり　わかめ 小松菜 キャベツ 澱粉　パン粉 ごま油

新玉ねぎのみそ汁 みそ 塩昆布 砂糖　じゃが芋 30.0 2.8
焼き餃子 豚肉　厚揚げ 牛乳 人参 そらまめ 米　麦　砂糖 ごま油 845 22.3
八街産そらまめ みそ 玉ねぎ　長ねぎ じゃが芋

ジャジャン豆腐 干し椎茸 こんにゃく 36.3 2.5
磯和え いわし　豚肉 牛乳 小松菜 えのき　大根 米　麦　澱粉 大豆油 805 22.1
豚汁 豆腐　みそ のり 人参 ごぼう　長ねぎ 砂糖　里芋 白ごま

白玉入り水ようかん 白玉　あんこ サラダ油 31.7 2.8
ラタトゥイユ 卵　鶏肉 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　セロリ パン　砂糖 オリーブ油 770 25.4
ひじきサラダ ハム　 チーズ かぼちゃ なす　ズッキーニ ゼリー サラダ油

健康週間ゼリー ひじき ピーマン きゅうり　キャベツ ごま油 32.2 3.1
小松菜サラダ 豚肉　ツナ 牛乳 小松菜 玉ねぎ　ごぼう 米　麦　 サラダ油 802 19.8
厚揚げのみそ汁 厚揚げ わかめ 人参 キャベツ　枝豆 しらたき　 ごま油

青りんごグミ みそ きゅうり 砂糖 34.9 3.3

揚げ豆腐の肉みそあん 鶏肉　油揚げ 牛乳 人参 ごぼう　干し椎茸 米　麦　砂糖 サラダ油 790 30.0
青菜のマヨネーズ和え 豆腐　みそ ほうれん草 筍　大根 澱粉　里芋 白ごま　大豆油

お講汁 ツナ 小松菜 白菜 卵不使用マヨネーズ 32.8 3.5
　　　　　　　さけの
　　　　　　　　ホイル焼き さけ　みそ 牛乳　 人参　 玉ねぎ　えのき 米　麦　砂糖 白ごま　バター

889 26.0

れんこんサラダ　大和芋のみそ汁 ハム　油揚げ ひじき 小松菜 しめじ　蓮根 大和芋 豆乳バター

佐倉産ブルーベリーのタルト 卵 わかめ きゅうり　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘ タールト　米粉 卵不使用マヨネーズ 37.8 2.9
鶏肉の塩こうじ揚げ 鶏肉　いわし 牛乳 小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ　大根 米　麦　澱粉 大豆油 800 20.6
おかかサラダ　麦芽ゼリー かつおぶし 人参　トマト 長ねぎ　ごぼう 砂糖　ｾﾞﾘｰ 白ごま

いわしのつみれ汁 みそ　 サラダ油 36.6 2.4
豚肉のスタミナ焼き 豚肉　ツナ 牛乳　 ほうれん草 玉ねぎ　りんご 米　麦　 白ごま 800 28.6
ツナと野菜のごま和え 鶏肉　厚揚げ 小松菜 もやし　大根 砂糖　澱粉

鶏団子入りみそ汁 みそ 人参 長ねぎ こんにゃく 35.5 2.6
ポークビーンズ 白いんげん豆 牛乳 人参 にんにく パン　砂糖 ﾊﾞﾀｰ　ﾏｰｶﾞﾘﾝ 848 33.4
ポテトサラダ 大豆　豚肉 ジョア 玉ねぎ　きゅうり じゃが芋 サラダ油

ミニジョア ハム 卵不使用マヨネーズ 28.3 3.0
サーモンフライ 鶏肉　さけ 牛乳 人参　 玉ねぎ　ｺｰﾝ 米　麦 豆乳バター 821 23.3
マカロニのクリーム煮 豆乳　 ピーマン ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　 ﾏｶﾛﾆ　米粉 大豆油　サラダ油

冷凍みかん 小松菜 みかん 生クリーム 33.0 2.8

ひじきのマリネ 豚肉　大豆 牛乳 人参 玉ねぎ　大根 米　麦　ｾﾞﾘｰ 大豆油 951 30.3
一口ぶどうゼリー ひじき きゅうり　 じゃが芋 サラダ油

小麦粉　パン粉 36.6 1.8
シャキッと和え 牛乳 人参 玉ねぎ　白菜 米　麦　 サラダ油 764 22.4
クリームソーダ風ゼリー 豚肉　ツナ ピーマン 切干大根 砂糖 白ごま

ほうれん草 ゼリー 27.1 1.7
冬瓜スープ 鶏肉　 牛乳 にら 冬瓜　長ねぎ 米　麦 大豆油 767 20.0
あじさいゼリー ベーコン 人参　 砂糖　澱粉 ごま油

卵 小松菜 ゼリー サラダ油 33.6 2.5
バンバンジーサラダ えび　いか 牛乳 人参　 ｷｬﾍﾞﾂ　きくらげ 麺　マロニー サラダ油 866 25.9
中華ドーナツ 豚肉　鶏肉 青梗菜 筍　きゅうり 砂糖　澱粉 ごま油

豆乳　 小松菜 もやし　 小麦粉　 大豆油　白ごま 38.4 2.7

　　　　　　　まつかぜ焼き 鶏肉　豆腐 牛乳 人参 長ねぎ　大根 米　パン粉 サラダ油
755 19.3

納豆和え　沢煮椀 みそ　納豆 しらす干し ほうれん草 筍　椎茸 砂糖　

牛乳寒天 かつおぶし　油揚げ 小松菜 みかん しらたき　 32.5 2.3
かつおの新玉ソース かつお　豚肉 牛乳 ほうれん草 玉ねぎ　白菜 米　澱粉 大豆油 779 21.7
おかか和え かつおぶし　みそ ﾋﾟｰﾏﾝ　葉ねぎ 長ねぎ　筍 砂糖　 サラダ油

豚肉と厚揚げの炒め煮 蒲鉾　厚揚げ 人参　青梗菜 ごま油 41.2 3.2
海藻サラダ 豚肉　みそ 牛乳 人参 なす　ｽﾞｯｷｰﾆ 米　麦 サラダ油 763 22.3
八街産すいか 海藻 ピーマン 大根　きゅうり 砂糖　 白ごま

ｺｰﾝ　すいか こんにゃく ごま油 26.1 2.4
鶏肉の香味焼き 鶏肉　豚肉 牛乳 人参 長ねぎ　ごぼう 米　麦　砂糖 サラダ油 837 26.9
カレーきんぴら 厚揚げ　みそ 小松菜 枝豆　玉ねぎ じゃが芋　澱粉 ごま油

厚揚げの中華煮 うずら卵 筍　椎茸 こんにゃく 42.8 2.7
※食材の都合により献立を変更することがあります。
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熱や力のもととなる

2 月 のりご飯 ★
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献　　　立 主な食材 栄養価

牛
乳

血・肉・骨をつくる 体の調子をととのえる

3 火 ご飯 ★

4 水 いわしご飯 ★

　　【全国の郷土料理を知ろう！～滋賀県～】

11 水 しょいめし ★

9 月
フレンチ
トースト

★

10 火
きんぴら
豚丼

★

12 木 ご飯 ★

13 金 ご飯 ★

18 水
チキン
ライス

★

　　【体育祭応援メニュー】

16 月 ご飯 ★

17 火
ガーリック
トースト

★

19 木
勝つ！

カレーライス
★

20 金 焼肉丼 ★

23 月 鶏ニラ丼 ★

24 火
あんかけ
焼きそば

★

25 水 ご飯 ★

26 木 ご飯 ★

27 金 肉みそ丼 ★

30 月 ご飯 ★

今月の地場産物
米 米粉 じゃが芋 玉ねぎ 大根 ズッキーニ トマト

きゅうり きくらげ 人参 すいか 空豆 小松菜

長ねぎ ブルーベリー（ピンコロ農園）

椎茸（佐倉きのこ園） 塩こうじ（ヤマニ味噌）

味噌（ヤマニ味噌・柏木味噌）

３年２組 生徒が考えた献立

３年４組 生徒が考えた献立

お知らせ

・５,６日 中間テストのため、給食はありません。
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さやだし


