
　

１群　タンパク質 ２群　無機質 ３群　カロテン ４群　ビタミンC・その他 ５群　炭水化物 ６群　脂質 塩分（ｇ）

コッぺパン　牛乳 牛乳 パン

ボイルフランク ウィンナーソー
セージ

片栗粉 ケチャップ　中濃ソース

イタリアンサラダ 鶏肉 ブロッコリー　人参 きゅうり　カリフラワー イタリアンドレッシング

野菜のクリームスープ 白いんげん豆 牛乳 人参
玉ねぎ　キャベツ　枝豆

とうもろこし
小麦粉 バター コンソメ　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

メンチカツ 鶏肉　豚肉　牛肉 玉ねぎ パン粉　小麦粉 大豆油　ラード 中濃ソース

りっちゃんサラダ ハム　かつお節 昆布 人参
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
砂糖 サラダ油 醤油　酢　塩　こしょう

もやしと生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ 人参　ほうれん草 もやし 和風だし　混合だし

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦　ごはん

豚肉とピーマンの
　　　　スタミナ炒め

豚肉　甜麵醬
赤ピーマン
ピーマン

生姜　にんにく　玉ねぎ
切干大根　キャベツ

砂糖　片栗粉 サラダ油 豆板醬　酒　醤油

ポテトサラダ きゅうり　玉ねぎ
とうもろこし

じゃがいも　砂糖
ノンエッグマヨネーズ　酢

塩　こしょう

きくらげ入り中華スープ 豆腐 人参
大根　チンゲンサイ　長ねぎ

きくらげ
ごま油 中華スープ　醤油

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

たらフライ たら パン粉　小麦粉 大豆油 中濃ソース

キャベツのごまあえ 人参　ほうれん草 キャベツ 砂糖 ごま 醤油

根菜汁 油揚げ 人参 大根　ごぼう　長ねぎ 里芋 醤油　和風だし　混合だし

きつねうどん（ソフトめん） 鶏肉　油揚げ 人参　ほうれん草 大根　玉ねぎ　干し椎茸
長ねぎ

ソフトめん 酒　醤油　和風だし
混合だし

牛乳　かき揚げ 牛乳 人参　春菊 玉ねぎ 小麦粉 大豆油

海藻の酢のもの かまぼこ わかめ　ひじき きゅうり　もやし こんにゃく　砂糖 醤油　酢　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

鶏肉のから揚げ 鶏肉 にんにく　生姜 小麦粉　片栗粉 大豆油 醤油　酒　塩　こしょう

和風サラダ 昆布 人参 大根　きゅうり 砂糖 サラダ油 醤油　酢　塩　こしょう

花ふのすまし汁 高野豆腐 人参　ほうれん草 玉ねぎ　干し椎茸 ふ
塩　こしょう　醤油　酒

和風だし　混合だし　みりん

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さばのヤンニョム焼き さば にんにく　長ねぎ ごま　ごま油
酒　醤油　豆板醤
ケチャップ　塩

大豆もやしのサラダ くらげ 人参 もやし　チンゲンサイ 砂糖 ごま油 酢　塩　醤油

キムチスープ 豚肉 豆腐 人参　にら
白菜キムチ　玉ねぎ　大根

えのきたけ
中華だし　醤油　こしょう
オイスターソース　塩　酒

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

棒餃子 豚肉　鶏肉 にら キャベツ　玉ねぎ　長ねぎ パン粉 ラード

バンサンスー ハム　鶏卵 小松菜 きゅうり 春雨　砂糖 ごま油 醤油　酢

麻婆厚揚げ 鶏肉　みそ
生揚げ　豆腐

人参　にら
玉ねぎ　長ねぎ　生姜
にんにく　干し椎茸

砂糖　片栗粉 サラダ油　ごま油
酒　豆板醬　醤油

中華だし　こしょう

11（金）

わかめごはん　牛乳 わかめ　牛乳 ごはん

厚焼き玉子 鶏卵 砂糖 醤油　昆布だし　かつおだし

ひじきのそぼろ煮 鶏肉　油揚げ
大豆

ひじき 人参　いんげん 砂糖 サラダ油 酒　醤油　みりん　和風だし

ピリ辛豚汁 豚肉　豆腐
みそ

人参 長ねぎ 里芋　こんにゃく ごま油
酒　和風だし　混合だし

七味唐辛子

メープル揚げパン　牛乳 牛乳 コッペパン　砂糖 大豆油

鮭のタルタル焼き 鮭 パセリ
酒　塩　こしょう
タルタルソース

マカロニサラダ 鶏肉
キャベツ　とうもろこし

きゅうり
マカロニ サラダ油

ノンエッグマヨネーズ　酢
塩　こしょう

野菜スープ 鶏肉 いんげん　人参
小松菜

玉ねぎ サラダ油 酒　スープストック
コンソメ　塩　こしょう

牛久野菜カレー 豚肉　ひよこ豆 ほうれん草　人参
生姜　にんにく　玉ねぎ

なす　ズッキーニ
小麦粉 サラダ油

（麦ごはん）　牛乳 牛乳 麦　ごはん

キャベツのピリッとサラダ 鶏肉 ひじき 人参 キャベツ　枝豆 砂糖 サラダ油　ラー油 醤油　酢

牛久市産メロン メロン

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

茨城県産豚の
　ソースカツ

豚肉
砂糖　パン粉

小麦粉
大豆油

ウスターソース　みりん
醤油

こんにゃくサラダ 人参　ほうれん草 もやし　きゅうり こんにゃく 青じそドレッシング

すいとん汁 鶏肉 小松菜　人参 大根　干し椎茸 すいとん
酒　醤油　塩　和風だし

混合だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

いわしの梅煮 いわし 梅 砂糖 みりん　醬油

ごぼうサラダ 鶏肉 人参 ごぼう　キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま ノンエッグマヨネーズ　酢
塩　こしょう

肉じゃが 豚肉 人参　いんげん 玉ねぎ
しらたき　砂糖

じゃがいも
サラダ油 酒　醤油　みりん

とんこつラーメン 豚肉 人参
もやし　キャベツ　玉ねぎ

きくらげ　にんにく
　

鶏がらスープ　豚骨スープ
中華だし　塩　こしょう

（中華めん）　発酵乳 発酵乳 中華めん

枝豆フリッター（２個） 枝豆 小麦粉 大豆油 醤油　塩

切干大根のサラダ 鶏肉 小松菜　人参 切干大根　きゅうり 砂糖 サラダ油 酢　醤油　こしょう

ココアパン　牛乳 牛乳 パン ココア

ハンバーグ
　バーベキューソース

鶏肉
生姜　にんにく　長ねぎ

りんご　玉ねぎ
砂糖　片栗粉

パン粉
ラード 醤油　酒

フレンチサラダ 人参
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
フレンチドレッシング

ミネストローネ 鶏肉　大豆
人参　いんげん

トマト
にんにく　玉ねぎ じゃがいも サラダ油

コンソメ　スープストック
塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

チンジャオロース 豚肉
ピーマン

赤ピーマン
にんにく　たけのこ 片栗粉 ごま油

酒　醤油　オイスターソース
中華だし　塩　こしょう

しゅうまい（２個） 豚肉 玉ねぎ　生姜 パン粉　片栗粉

わかめスープ 豆腐 わかめ 人参
玉ねぎ　干し椎茸　生姜

チンゲンサイ
ごま油　ごま

鶏がらスープ　中華だし
酒　塩　こしょう

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦　ごはん

そぼろ丼の具 鶏肉　大豆 グリンピース 玉ねぎ 砂糖　片栗粉 サラダ油 酒　甜麵醬　みりん　醤油

甘酢あえ ほうれん草　人参 もやし 砂糖 醤油　酢

豆乳みそ汁 豚肉　豆乳　みそ 人参　小松菜 大根　長ねぎ ごま 酒　混合だし

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦　ごはん

豚肉とごぼうのごま炒め 豚肉 人参 ごぼう しらたき　砂糖 ごま油　ごま 酒　みりん　醤油

バンバンジー 鶏肉 黄ピーマン キャベツ　もやし　きゅうり バンバンジードレッシング

五目スープ 人参
ほうれん草

ぶなしめじ　たけのこ
長ねぎ　生姜

春雨
中華だし　鶏がらスープ

塩　醤油

ナポリタン　牛乳 ベーコン 人参　ピーマン 玉ねぎ　ぶなしめじ
にんにく　トマト

スパゲティ バター　サラダ油 ケチャップ　中濃ソース
塩　こしょう

チキンナゲット（２個） 鶏肉 小麦粉 大豆油 醤油

ツナサラダ まぐろ 人参 キャベツ　きゅうり 砂糖 サラダ油 酢　塩　こしょう

フルーツポンチ 豆乳 みかん　パインアップル
黄桃　りんご　ぶどう

豚キムチ丼（麦ごはん） 豚肉 にんにく　生姜　白菜キムチ
玉ねぎ　切干大根　干し椎茸

麦　ごはん　砂糖 ごま油　ごま
酒　醤油　オイスターソース

こしょう

牛乳　中華サラダ 牛乳　くらげ 小松菜　人参 もやし 中華ドレッシング

にら玉スープ 豆腐　鶏卵 人参　にら 玉ねぎ　生姜　えのきたけ 片栗粉 ごま油 鶏がらスープ　中華だし
塩　こしょう　酒

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

あんかけ豆腐ハンバーグ 鶏肉　豆腐 人参 玉ねぎ　えのきたけ
砂糖　片栗粉

パン粉　小麦粉
サラダ油　ラード 醤油　みりん　酒

かぼちゃサラダ かぼちゃ　人参 きゅうり　玉ねぎ 砂糖
ノンエッグマヨネーズ

塩　こしょう
キャベツと油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ 人参 大根　キャベツ 和風だし　混合だし

29
（火）

750
2.14

794
2.47

894
3.61

２
（水）

857
2.62

お弁当の日

28
（月）

10
（木）

14
（月）

15
（火）

25
（金）

752
1.64

772
2.68

791
2.22

810
2.74

30
（水）

※ 献立や食材が変更になる場合がありますので，ご理解のほどよろしくお願いいたします。

16
（水）

17
（木）

22
（火）

23
（水）

24
（木）

817
2.43

773
2.48

837
2.58

18
（金）

21
（月）

754
3.25

849
3.65

768
2.21

894
2.07

おもに体の調子を整える

4
（金）

７
（月）

８
（火）

９
（水）

１
（火）

６月４日～10日は【歯と口の健康週間】です。1口30回位を目安に、よくかんでおいしくいただきましょう。

　　　 令和３年６月 給食献立予定表　　　

840
3.48

771
2.47

818
2.37

759
2.53

3
（木）

牛久市立牛久第三中学校

日 献　立

体の中でのおもなはたらき
その他
調味料

エネルギー
（kcal）おもにエネルギーになる

881
2.68

おもに体の組織をつくる

806
1.69

日本の

味めぐり：

群馬県

牛久市産

メロン

三中地区

統一献立

USHIKU野

菜オーケス

トラ

献立


