


熱 786 た 32.2 脂 18.9 熱 798 た 22.7 脂 18.9 熱 801 た 28.7 脂 25.8

熱 795 た 26.6 脂 24.2 熱 817 た 32.3 脂 24.0 熱 820 た 32.7 脂 22.6 熱 893 た 30.9 脂 22.8 熱 761 た 32.2 脂 24.4

熱 820 た 31.8 脂 25.6 熱 810 た 31.5 脂 29.8 熱 830 た 23.0 脂 30.9 熱 742 た 28.5 脂 20.9 熱 790 た 30.4 脂 22.8

熱 837 た 34.2 脂 24.6 熱 736 た 31.1 脂 19.8 熱 866 た 31.7 脂 27.0

熱 770 た 27.5 脂 23.0 熱 740 た 33.8 脂 19.8 熱 908 た 30.4 脂 27.0 熱 811 た 23.6 脂 20.1

小松菜　椎茸 人参　玉ねぎ　さやいんげん えのきだけ　ねぎ しょうが　ニンニク

　※　献立は都合により変更になる場合があります。 【単位】　熱：熱量(kcal）・た：たんぱく質（g）・脂：脂質（g）

豚肉　厚揚げ　牛乳 鶏肉　ツナ　チーズ　油揚げ　牛乳 さば　かつお節　油揚げ　わかめ　牛乳 豚肉　いか　わかめ　茎わかめ　牛乳

人参　にら　ねぎ　玉ねぎ　きくらげ 小松菜　キャベツ　コーン　かぼちゃ 人参　キャベツ　もやし　小松菜 人参　玉ねぎ　きゅうり　キャベツ

園児なし

ご飯　砂糖　春雨　片栗粉　油 ご飯　油 ご飯　片栗粉　じゃがいも　油　ごま ご飯　さつまいも　油　カレールウ　ごま
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30
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さつまいもカレーライス
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人参　大根　白菜　小松菜　ねぎ 人参　さやいんげん ごぼう 人参　玉ねぎ　ねぎ　大根

椎茸　 えのきだけ　絹さや 絹さや　えのきだけ　小松菜

ご飯　片栗粉　砂糖　油
豚肉　かまぼこ　大豆　ちりめんじゃこ　牛乳 いわし　鶏肉　大豆　豚肉　ひじき　牛乳 高野豆腐　鶏肉　牛乳

園児なし

めん　さつまいも　砂糖　片栗粉　油 ご飯　砂糖　春雨　かまぼこ　油

大豆
だいず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

五目
ごもく

ひじき煮
に

みかんゼリー

沢煮
さわに

椀
わん

敬老
けいろう

の日
ひ

ソフトめん ご飯
はん

秋分
しゅうぶん
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に

麩
ふ

の味噌汁
みそしる

もやし　キャベツ 葉ねぎ　人参 ねぎ　にら　白菜 ねぎ しめじ　パセリ　コーン
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厚揚げ　豚肉　牛乳 鶏肉　ツナ　豆腐　油揚げ　のり　牛乳 豚肉　豆腐　のり　牛乳 さんま　鶏肉　さつま揚げ　茎わかめ　牛乳 大豆　ハム　ベーコン　あさり　豆乳　牛乳

玉ねぎ　人参　ねぎ　にら　きくらげ 小松菜　キャベツ　なめこ　大根 人参　もやし　きゅうり　大根 人参　ごぼう　小松菜　大根 人参　キャベツ　きゅうり　玉ねぎ

園児なし

ご飯　砂糖　ワンタン　片栗粉　油 ご飯　片栗粉　砂糖　油 ご飯　砂糖　春雨　春巻きの皮　油 ご飯　砂糖　じゃがいも　油 パン　ジャム　じゃがいも　油　シチュールウ

なめこ汁
じる

キムチスープ 青菜
あおな

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

豆乳
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マーボー厚揚
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げ丼
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ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

コッペパン
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人参　かぼちゃ　キャベツ　もやし キャベツ　もやし　椎茸　にら 切り干し大根　小松菜　人参　コーン 玉ねぎ　人参　セロリ　トマト 人参　玉ねぎ　ピーマン　パプリカ

えのきだけ　椎茸　小松菜　ねぎ ねぎ　人参　玉ねぎ　ピーマン 大根　ごぼう　ねぎ バナナ　パイン　みかん　黄桃 えのきだけ　なめこ　チンゲン菜

ご飯　パン粉　砂糖　油 めん　じゃがいも　バター　油 ご飯　片栗粉　砂糖　さつまいも　ごま　油 ご飯　砂糖　バター　油 ご飯　砂糖　片栗粉　油
ハム　豚肉　豆腐　卵　わかめ　牛乳 豚肉　ベーコン　チーズ　牛乳 いわし　鶏肉　油揚げ　牛乳 大豆　豚肉　ヨーグルト　牛乳 豚肉　かまぼこ　卵　牛乳

園児なし

しょうゆフレンチ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま浸
びた

し きのこと卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ

かき玉
たま
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じる
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たっぷり焼肉
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はん

チリコンカンライス ご飯
はん
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体をつくるもとになる食品 卵　納豆　かつお節　油揚げ　鶏肉　牛乳 豚肉　豆腐　かつお節　牛乳 豚肉　ベーコン　ウインナー　牛乳

体の調子を整える食品
きゅうり　オクラ　野沢菜　ごぼう きゅうり　キャベツ　人参 玉ねぎ　ピーマン　パセリ　人参

人参　キャベツ　ねぎ　大根 ごぼう　大根　ねぎ　 キャベツ　セロリ　コーン

園児なし

エネルギーのもとになる食品 ご飯　砂糖　油　ごま　 ご飯　砂糖　じゃがいも　油 パン　ペンネ　砂糖　チョコレート　油

塩鶏汁
しおとりじる

豚汁
とんじる

ウインナｰと野菜
やさい

のスープ

厚焼
あつや

き卵
たまご

車麩
くるまふ

の揚
あ

げ煮
に

ブラック＆ホワイトチョコクリーム

夏
なつ

きりざい ゆかりおかか和
あ

え ペンネトマトソース

ご飯
はん

わかめご飯
はん

コッペパン
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9 月 献立表 新潟大学附属長岡中学校
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