
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）

ご飯　発こう乳（ジョアマスカット） 発こう乳 精白米

ししゃもフリッター ししゃも オキアミ　アオサ 小麦粉　砂糖 大豆油 醤油　食塩

春雨サラダ 鶏卵 人参 キャベツ　きゅうり 春雨　砂糖 ごま油　ごま 醤油　酢

豆腐の中華煮 鶏肉　大豆　豆腐 人参　にら
生姜　にんにく　もやし　玉ねぎ

ねぎ　椎茸
砂糖　片栗粉 ごま油

酒　オイスターソース　醤油
がらスープ　中華スープ

麦ご飯　牛乳 牛乳 麦　精白米

厚焼き玉子 鶏卵 砂糖 大豆油 酢　食塩

ひじきサラダ ツナ ひじき 人参 キャベツ　枝豆 ドレッシング

じゃがいものそぼろ煮 鶏肉 人参 玉ねぎ　グリンピース
じゃがいも　白滝
　砂糖　片栗粉

サラダ油 醤油　みりん　和風だし

豚キムチ焼きそば　牛乳 豚肉 牛乳 人参　にら
にんにく　生姜　白菜　大根

ねぎ　玉ねぎ　もやし
中華めん　砂糖

サラダ油
ごま油

酒　コチュジャン　鶏ガラスープ
醤油

かみかみたこメンチ たら　たこ アオサ キャベツ　生姜
片栗粉　砂糖

パン粉　小麦粉
食塩　中濃ソース

カルシウムサラダ 鰹節
チーズ

ちりめんじゃこ
小松菜　人参 キャベツ 砂糖 ごま　サラダ油 醤油　酢　こしょう

レモンゼリー ナタデココ　レモン果汁 砂糖

ミルクパン　牛乳 牛乳 ミルクパン

鶏肉のフレーク焼き 鶏肉　みそ チーズ　 パン粉
コーンフレーク

ノンエッグマヨネーズ 酒　食塩　こしょう

玄米のサラダ 赤パプリカ キャベツ　きゅうり　とうもろこし 玄米 ごま ドレッシング

アルファベットスープ ベーコン ほうれん草　人参 玉ねぎ マカロニ じゃがいも サラダ油 鶏ガラスープ　食塩　こしょう

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

かつおカツ かつお 生姜 パン粉　小麦粉　砂糖 大豆油 醤油　中濃ソース

高野豆腐の卵とじ 鶏肉　高野豆腐　鶏卵 人参 玉ねぎ　枝豆 砂糖 サラダ油 酒　醤油　みりん　和風だし

切干大根のみそ汁 豆腐　みそ 人参　小松菜 大根　ねぎ じゃがいも だしパック　和風だし

麦ご飯　牛乳 牛乳 麦　精白米

酢豚 豚肉 人参　ピーマン 生姜　玉ねぎ 片栗粉　じゃがいも 大豆油 醤油　こしょう　酒　酢　ケチャップ
中華スープ

きくらげ入り中華スープ 豆腐 人参 キャベツ　ねぎ　椎茸　きくらげ ごま油 鶏ガラスープ　食塩　こしょう　醤油

パイナップル パイナップル

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

かみかみ肉そぼろ 鶏肉　豚肉　大豆
みそ　甜麺醤

玉ねぎ　ごぼう　枝豆　にんにく
生姜

砂糖　片栗粉 サラダ油　ごま油 酒　醤油　みりん　豆板醤

卵入り千草和え 油揚げ　鶏卵 ほうれん草　人参 キャベツ　もやし 砂糖 ごま　ごま油 醤油

きのこ汁 豆腐 人参　小松菜 大根　ねぎ　えのき茸　椎茸 醤油　食塩　だしパック　和風だし

五目うどん（ソフトめん）　牛乳 豚肉　油揚げ
かまぼこ

牛乳 人参　ほうれん草 ごぼう　玉ねぎ　ねぎ　椎茸 ソフトめん
酒　醤油　食塩　だしパック

和風だし

とり天 鶏肉 生姜　にんにく 小麦粉 大豆油 酒　食塩

三色和え 小松菜　人参 もやし 砂糖 ごま　ごま油 醤油　酢

麦ご飯　牛乳 牛乳 麦　精白米

豚肉と生揚げのみそ炒め 豚肉　生揚げ　みそ
甜麺醤

チンゲン菜 生姜　にんにく　キャベツ　ねぎ 砂糖　片栗粉 酒　豆板醤　醤油　オイスターソース

ポテトサラダ 人参 きゅうり　玉ねぎ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ 酢　食塩　こしょう

野菜スープ 鶏肉 人参　小松菜 マッシュルーム　玉ねぎ 米粉マカロニ サラダ油
酒　鶏ガラスープ　醤油

食塩　こしょう

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

いわしのかば焼き いわし 片栗粉　砂糖 大豆油　ごま 醤油　みりん

きんぴらごぼう 豚肉 人参　さやいんげん ごぼう こんにゃく ごま　ごま油 醤油　みりん　和風だし

牛久の旬野菜みそ汁 豆腐　油揚げ　みそ 人参　小松菜 玉ねぎ じゃがいも だしパック　和風だし

ハヤシライス（ご飯）　牛乳 豚肉 牛乳 人参　さやいんげん にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム 精白米　じゃがいも サラダ油
赤ワイン　ハヤシルウ

ケチャップ　中濃ソース

ミートオムレツ 鶏卵　鶏肉 人参 玉ねぎ 砂糖　片栗粉 大豆油 食塩　酢

キャベツのサラダ 人参 キャベツ　きゅうり ドレッシング

１６
（金）

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

あじの南蛮漬け あじ 人参　ピーマン 玉ねぎ　にんにく　生姜 砂糖 大豆油　ごま油 醤油　酢　みりん　豆板醤

スタミナサラダ 豚肉 人参　小松菜 キャベツ ドレッシング 醤油　酒

のりのみそ汁 豆腐　みそ のり 人参 大根　ごぼう　ねぎ じゃがいも　こんにゃく 和風だし　だしパック

コッペパン　いちごジャム　牛乳 牛乳 いちご コッペパン　砂糖

チリコンカン 大豆　豚肉　鶏肉 人参　トマト 玉ねぎ　生姜　にんにく 砂糖 サラダ油
ケチャップ　中濃ソース

チリパウダー　食塩　こしょう

フライドポテト 青のり じゃがいも 大豆油 食塩

卵入りイタリアンスープ 鶏肉　鶏卵 チーズ 小松菜　人参 にんにく　玉ねぎ パン粉 オリーブ油 鶏ガラスープ　食塩　こしょう

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

チャプチェ 豚肉 人参　ピーマン にんにく　玉ねぎ　たけのこ 春雨　砂糖 ごま油　ごま
酒　豆板醤　醤油　オイスターソース

中華スープ　食塩

にらキャベツチヂミ ツナ　鶏卵 にら キャベツ 上新粉　小麦粉　砂糖 ごま油 醤油　酢

トックスープ 鶏肉 人参　チンゲン菜 にんにく　生姜　大根　ねぎ　椎茸 トック 酒　中華スープ　醤油　食塩

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

鮭のあんかけ 鮭 にら 生姜 砂糖　片栗粉 酒　食塩　醤油　みりん

冷汁 鰹節　油揚げ ほうれん草　人参 えのき茸　キャベツ 砂糖 醤油

庄内麩のみそ汁　　さくらんぼゼリー 豆腐　麩　みそ 人参 玉ねぎ　ふき　みず　わらび
こんにゃく　さくらん

ぼゼリー
だしパック　和風だし

旬野菜カレー（ご飯）　牛乳 鶏肉 牛乳 人参
生姜　にんにく　ズッキーニ

玉ねぎ　枝豆
麦　精白米　じゃがい

も
サラダ油

カレールウ　中濃ソース
ケチャップ　カレー粉

キャベツのソテー ベーコン 人参 キャベツ　とうもろこし サラダ油 食塩　こしょう　コンソメ

フルーツポンチ みかん　パイナップル　ナタデココ 白玉　ゼリー

ボロネーゼ　牛乳 豚肉　鶏肉　大豆 牛乳　チーズ
人参　トマト　パセ

リ
マッシュルーム　玉ねぎ　にんにく スパゲッティ　砂糖 バター

ケチャップ　ウスターソース
中濃ソース　コンソメ　食塩　こしょう

鶏肉のバジルソース 鶏肉 バジルソース

イタリアンサラダ 鶏肉 ブロッコリー
キャベツ　カリフラワー

とうもろこし
ドレッシング

パンナコッタ パンナコッタ

ソフトフランスパン　メープルジャム　牛乳 牛乳
ソフトフランスパン

メープルジャム

ハンバーグデミグラスソース 鶏肉　大豆 玉ねぎ パン粉　砂糖 デミグラスソース　中濃ソース
ケチャップ

ゆで野菜サラダ 鶏肉 ブロッコリー　人参 キャベツ　とうもろこし ドレッシング

パンプキンスープ 牛乳 人参　かぼちゃ　パセリ 玉ねぎ　しめじ　とうもろこし 小麦粉 バター 鶏ガラスープ　食塩

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

マーボーなす 豆腐　鶏肉　豚肉
大豆　甜麺醤　みそ

人参
生姜　にんにく　玉ねぎ　椎茸

　なす　ねぎ
砂糖　片栗粉 サラダ油　ごま油 豆板醤　酒　醤油　鶏ガラスープ

くらげの中華サラダ　　メロン くらげ　ツナ わかめ 人参 もやし　大根　きゅうり　メロン 砂糖 ごま　ごま油 醤油　酢

ご飯　牛乳 牛乳 精白米

ほきの香味ソース ほき ねぎ　生姜　にんにく 片栗粉　砂糖 大豆油 醤油　酢　酒

ひじきのそぼろ煮 鶏肉　油揚げ　大豆 ひじき さやいんげん サラダ油 酒　和風だし　醤油　みりん

豆乳入りみそ汁 豚肉　豆腐　豆乳　みそ 人参　ほうれん草 ごぼう　玉ねぎ ごま 酒　だしパック　和風だし

麦ご飯　牛乳 牛乳 麦　精白米

ビビンバ（肉炒め） 豚肉　コチュジャン 生姜　にんにく　玉ねぎ　大根 砂糖 ごま油 酒　醤油　みりん

ナムル ほうれん草　人参 もやし ごま 食塩　中華スープ

ワンタンスープ 人参　小松菜 ねぎ　玉ねぎ ワンタン ごま油 鶏ガラスープ　食塩　中華だし　醤油

１３
（火）

２３
（金）

８０４
２．５

８０４
２．５

８３３
２．８

１４
（水）

１５
（木）

市　総　合　体　育　大　会　（　お　弁　当　の　日　）

１９
（月）

２０
（火）

２１
（水）

２２
（木）

８３０
２．６

８１２
２．８

８０４
２．５

８５３
３．２

※ 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。

２７
（火）

２８
（水）

２９
（木）

３０
（金）

２６
（月）

８３９
２．３

８３９
２．５

７５２
３．３

８２４
３．１

７５８
２．２

８７７
２．６

７７５
２．２

８０６
２．５

　　　 令和5年6月 給食献立予定表　　　
牛久市立牛久第三中学校

７９８
３．１

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）おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

６
（火）

７５２
３．３

８３３
２．５

１
（木）

２
（金）

７７５
２．３

７
（水）

８６２
２．９

１２
（月）

５
（月）

８
（木）

８１５
２．４

9
（金）

歯と口の健康週間

献立

日本味めぐり

～山形県～

かみかみ

USHIKU

野菜オーケ

ストラ献立

世界の料理

～イタリア～


