
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
油脂

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

1 水 ○ ○

ミルクねじりパン 
鶏の照り焼き 
豚肉のオイスターソース炒め 
えだまめ

鶏の照り焼き、

豚肉
牛乳 こまつな、

にんじん
キャベツ、
たまねぎ、
きくらげ、
◎しょうが、
◎えだまめ

ミルク
ねじりパン、
砂糖、
でん粉

菜種油

742 34.1 24.7

2 木 ○ ○ ○

麦ご飯 
鶏飯（けいはん） 
きびなご米粉フライ 
きざみのり

鶏肉、
錦糸卵

牛乳、
きびなご
米粉フライ、
きざみのり

にんじん、
青ねぎ

たまねぎ、
きゅうり、
干ししいたけ

精白米、
白麦、
砂糖

菜種油

684 31.2 17.0

3 金 ○ ○ ●

減量えだまめパン

ジャージャー麺
フルーツ盛り合わせ

豚肉、
みそ

牛乳 にんじん、
青ねぎ

たまねぎ、
もやし、
たけのこ、
干ししいたけ、
◎しょうが、
フルーツ寒天、
黄桃、パイン

えだまめパン、

中華めん、
砂糖

菜種油

838 26.2 26.9

・食物アレルギー等に対応する情報提供として、「使用する食材料をより詳細に記した献立表」を別途作成しています。ご利用の方は、学校にお申し出ください。

・福岡市は日本食品標準成分表の八訂で計算して献立を作成しています。食事制限がある方等、ご不明な点がありましたらお問い合わせください。

・摂取エネルギー全体のたんぱく質は13％～20％、脂質は20％～30％を基準としています。※の値は770ｋcalの場合の基準量（g）を参考に記載しています。

・７月の行事食は、７月７日の「七夕」にちなんだ献立です。

・牛乳は○２００ｍL、●３００ｍLで表示しています。

・★マークは、新しい献立や食材です。

食材と主な働き
おもに体の組織をつくる日 曜 おもに体の調子を整える
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魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
油脂

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

6 月 ○ ○ ○

麦ご飯 
夏野菜のカレー 
ベーコンソテー

鶏肉、
ベーコン

牛乳、
脱脂粉乳、
チーズ

◎かぼちゃ、
オクラ、
ほうれんそう

たまねぎ、
なす、
キャベツ、
コーン

精白米、
白麦

菜種油

753 21.9 21.3

7 火 ○ ○

麦ご飯
豚肉のしょうが煮
すまし汁
★七夕ゼリー

豚肉、
みそ、
魚そうめん、
焼きふ

牛乳、
わかめ

にんじん、
青ねぎ

たまねぎ、
◎しょうが、
えのきたけ

精白米、
白麦、
砂糖、
★七夕ゼリー

菜種油

706 25.6 14.6

8 水 ○ ○ ●

パインパン 
揚げ魚のレモン風味 
ラタトゥイユ 
豆乳パンナコッタ

ホキフリッター、

鶏肉、
豆乳パンナコッタ

牛乳 ◎かぼちゃ、
トマト、
にんじん、
ピーマン

レモン果汁、
たまねぎ、
なす

パインパン、
砂糖

菜種油

860 35.0 26.8

9 木 ○ ○

麦ご飯 
ゴーヤチャンプルー 
みそ汁 
姪浜のりのふりかけ

豚肉、
炒り卵、
豆腐、
かつお節、
油揚げ、みそ

牛乳、
わかめ、
◎のりのふりかけ

にんじん、
青ねぎ

たまねぎ、
にがうり、
えのきたけ

精白米、
白麦、
じゃがいも

菜種油

700 28.1 18.8

10 金 ○ ●

減量黒糖パン
豆乳スパゲッティ
★くうしんさいのソテー

鶏肉、
豆乳、
ベーコン

牛乳 グリーン
アスパラガス、
★くうしんさい

たまねぎ、
えのきたけ、
キャベツ、
コーン

黒糖パン、
スパゲッティ

菜種油

812 30.9 25.4

13 月 ○ ○

麦ご飯 
博多和牛の焼き肉 
わかめスープ 
アーモンド入り味付煮干し

牛肉、
みそ、
鶏肉

牛乳、
わかめ、
アーモンド入り
味付煮干し

にんじん、
ピーマン、
青ねぎ、
こまつな

キャベツ、
たまねぎ、
干ししいたけ

精白米、
白麦、
砂糖

菜種油、
白ごま、
ごま油 739 27.7 24.1

14 火 ○ ○

麦ご飯 
高野豆腐の八目煮 
竹輪とキャベツの甘酢煮 
昆布とお茶のふりかけ

鶏肉、
うずら卵、
高野豆腐、
えび、竹輪、
かつお節

牛乳、
昆布とお茶の
ふりかけ

にんじん たまねぎ、
えだまめ、
干ししいたけ、

キャベツ

精白米、
白麦、
砂糖

菜種油

731 32.1 19.1

15 水 ○ ○

背割りコッペパン 
カレービーンズ 
とうもろこしのミルクスープ 
プチ洋なしゼリー 
プチりんごゼリー

豚肉、
だいず、
鶏肉

牛乳、
練乳

にんじん たまねぎ、
えだまめ、
コーン、
プチ洋なしゼリー、
プチりんごゼリー

背割り
コッペパン、
でん粉

菜種油

816 33.6 25.9

16 木 ○

麦ご飯 
さばの幽庵（ゆうあん）焼き 
肉じゃが 
緑茶

さばの
幽庵焼き、
豚肉

にんじん、
いんげん

こんにゃく、
たまねぎ

精白米、
白麦、
じゃがいも、
砂糖

菜種油

692 27.0 19.7

17 金 ○ ○

食パン 
能古島のマーマレード 
レバーとじゃがいものから揚げ 
とうがんのスープ 
ヨーグルト

鶏レバーの
から揚げ、
豚肉

牛乳、
ヨーグルト

◎こまつな、
にんじん

とうがん、
たまねぎ、
きくらげ、
干ししいたけ

食パン、
◎マーマレード、

じゃがいも、
はるさめ

菜種油

794 29.3 22.9

770
25.0～
38.5※

17.1～
25.7※

759 29.4 22.1

栄養量
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

　材料入荷等の都合により、献立内容を一部変更することがあります。
福岡市中学校給食摂取基準

7月分平均栄養量
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