
中学校

エネルギー(kcal)

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質（ｇ）

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質 脂質（ｇ）

魚・肉・卵・豆
牛乳・小魚

海そう
緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 米・パン・めん・いも・さとう 油脂・種実 塩分（ｇ）

バーガーパン パン　

1 トマトソースハンバーグ とり肉　ぶた肉 トマトベースト
にんにく　しょうが
たまねぎ　マッシュルーム

でんぷん　さとう サラダあぶら
ケチャップ　ウスターソース
しょう油 798kcal

きゃべつとブロッコリーのサラダ ブロッコリー きゃべつ 和風ドレッシング 29.1g

木 コーンポタージュ 牛にゅう
生クリーム

パセリ とうもろこし　たまねぎ 小麦こ サラダあぶら 塩　こしょう 25.4g

牛乳 牛にゅう 4.0g

レモンゼリー レモン さとう

ご飯 米

2 お魚丼の具 まぐろツナ にんじん えだまめ しらたき　さとう
ごま
サラダあぶら

しょう油 782kcal

姫きゅうりの昆布漬け こんぶ きゃべつ　ひめきゅうり しょう油　塩 31.3g

金 豚汁 ぶた肉　とうふ　みそ にぼし にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ じゃがいも　こんにゃく サラダあぶら 22.1g

牛乳 牛にゅう 2.7g

バターロール パン　 マーガリン

5 冷やしうどん　めんつゆ うどん めんつゆ 846kcal

ちくわの磯辺揚げ ちくわ 青のり
小麦こ　米こ
でんぷん

サラダあぶら 31.0g

月 きゃべつともやしのごまあえ にんじん きゃべつ　もやし さとう ごま しょう油 25.4g

牛乳 牛にゅう 3.6g

㊥飲むヨーグルト 脱脂粉乳 マスカット さとう

ご飯 米

6 夏やさいカレー ぶた肉
にんじん
かぼちゃ
トマト

にんにく　しょうが　たまねぎ
なす

じゃがいも サラダあぶら
カレールゥ　ケチャップ
ウスターソース　赤ワイン 851kcal

シーザーーサラダ にんじん
きゃべつ　きゅうり
とうもろこし

フレンチドレッシング 22.4g

火 牛乳 牛にゅう 21.7g

冷凍みかん みかん 2.5g

ご飯 米

7 焼き肉丼の具 ぶた肉　みそ にんじん にんにく　しょうが　たまねぎ
しらたき　さとう
はちみつ

ごま
サラダあぶら

酒　しょう油　香辛料 787kcal

冷奴　たれ とうふ しょう油たれ 33.0g

水 卵ととうもろこしスープ たまご ほうれん草 しょうが　ねぎ　とうもろこし でんぷん サラダあぶら 洋風だし　塩　しょう油 20.7g

牛乳 牛にゅう 3.1g

黒糖パン パン　こくとう

8 タンドリーチキン とり肉 ヨーグルト しょうが　にんにく
ケチャップ　ウスターソース
カレー粉　　塩 872kcal

ジャーマンポテト ベーコン パセリ にんにく　たまねぎ じゃがいも　さとう サラダあぶら 塩　酢　こしょう 36.9g

木 トマトとあさりのスープ あさり トマト　オクラ たまねぎ　ねぎ マカロニ　さとう 白ワイン　洋風だし　塩 30.8g

牛乳 牛にゅう 4.0g

㊥チーズ チーズ

ご飯 米

9 さんまのみぞれ煮 さんま だいこん さとう　でんぷん しょう油　みりん　塩 781kcal

もやしとこまつなのおひたし こまつな もやし ごま しょう油 28.8g

金 みそけんちん汁 とうふ　あぶらあげ　みそ にぼし にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ こんにゃく　じゃがいも サラダあぶら しょう油 21.4g

牛乳 牛にゅう 2.5g

十五夜デザート かんてん みかん果汁　ぶどう果汁 さとう あぶら

12

月

ご飯 米

13 マーボーなす ぶた肉 にんじん にんにく　しょうが　ねぎ　なす さとう　でんぷん
サラダあぶら
ごまあぶら

中華だし　しょうゆ　塩　豆板
醤　　こしょう 877kcal

春巻き ぶた肉 にんじん
たまねぎ　きゃべつ　しょうが
しいたけ

はるさめ　でんぷん
小麦こ　米こ

サラダあぶら
しょう油　発酵調味料
香辛料 24.7g

火 中華風卵スープ たまご こまつな
たまねぎ　とうもろこし
きくらげ　ねぎ

でんぷん 中華だし　しょうゆ　塩 30.1g

牛乳 牛にゅう 2.5g

ご飯 米

14 やしおますの塩焼き ヤシオマス 塩 797kcal

ひじきと厚あげの煮物 あつあげ ひじき
にんじん
いんげん

さとう サラダあぶら かつおだし　しょうゆ　酒 38.9g

火 たまねぎとじゃがいものみそ汁 みそ　あぶらあげ
わかめ　にぼ
し

たまねぎ じゃがいも 19.5g

牛乳 牛にゅう 3.3g

中学校の給食はありません。

明日は、十五夜です。十
五夜には、満月が見える
場所にススキやお団子、
里芋や栗などを飾り、月
をながめる風習がありま
す。

なすの果肉はスポンジの
ような構造をしているた
め、味がしみこみやす
く、組み合わせた素材の
うまみやだしを吸収して
くれます。

今日のヤシオマスは、栃
木県の養殖漁業組合から
無償提供されました。ヤ
シオマスは栃木県の水産
試験場で産まれました。

２学期が始まりました。
久しぶりの給食はいかが
ですか。まだまだ暑い日
が続きます。しっかりと
給食を食べて元気に２学
期をスタートしましょ
う。

姫きゅうりは、きゅうり
の中でもお姫様のように
大切に育てられたきゅう
りです。普通のきゅうり
と違い、暑さに弱くハウ
ス栽培しています。

うどんは、小麦粉と水と
塩を練って作りますが、
今日のうどんには塩が
入っていません。塩分を
摂りすぎないように開
発されたうどんです。

暑い太陽の日差しを受け
て育った夏野菜で作った
季節のカレーです。しっ
かり食べて暑さに負けな
い体を作りましょう。

ぶた肉には体の疲れを
とってくれる栄養がたく
さん含まれています。焼
肉どんでいただきましょ
う。

あさりは、かつお節や昆
布と同じように強いうま
味成分をだす働きがあり
ます。今日はトマトやオ
クラの夏野菜と一緒に
スープでいただきます。

　学 校 給 食 献 立 予 定 表(その１)

令和４年　９月　栃木市立栃木第四小学校給食共同調理場

日
・
曜

献立名 一口メモ

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う

その他
調味料
など

主に体をつくるもと に な る食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 主にエネルギーのもとになる食品


