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淡路市の献立紹介
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令和７年７０自分



７０月２日（木），０月１日（水）
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献立名

　

・鶏肉の漬け焼き

　

・白菜の次かか和え

　

・さつ審汁

　

・きのこごはん、 牛乳

献立名

　

・ホイコーロー

　

・もぢ妾スー諸

　

・ごはん、 牛乳

エネルギー：小学校６２４Ｋｃａｌ、 中学校１７４０Ｋｃａｌ

　　　　　　　　　　　　　　　

エネルギー：小学校６４７ＫＣａｌ、 中学校７６５Ｋｃａー

短んぼく貰：小学核 ２５．０９、 中学様２８．６９

　　　　　　　　　　　　　　　　　

だんーまく質：小学校２６．２９、 中学様 ３０．９９

　　

（小学３・４年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

（小学３・４年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



７０月３日（金） １０月６日（月）

献立名

　

．ルーロー酋長

　

・パンパンジー

　

・ごはん、 牛乳

エネルギー：小学核６０１Ｋｃａー、 中学校７７６Ｋｃａー

だんぼく質：小学校 ３０．４９、 中学校 ３５．４９

　

（小学３・４年生の分量としています）

献立名

　

・ポテトと赤米のささみカツ

　

・しタスとコーンのサラダ

　

・コンソメスー７

　

・減量パン、 牛乳

　　

エネルギー：小学校４４０Ｋｃａー、 中学校５５３Ｋｃａｌ

　　　

虚ん１まく質：小学核 ２０．４９、 中学校２３．９９

　　　　　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



，０日７日（火）

献立名

　

・牛肉とごほうのうま煮

　

・豆腐のすまし汁

　

・十五夜大福

　

・ごはん、 牛乳

　　

エネルギー：小学核６１８Ｋｃａｌ、 中学校７２６Ｋｃａー

　　

燈ん１まく質：小学核ＺＯ．０９、 中学校 ２３．１９

　　　　

（小学３・４年生の分量としています）

１０月８日Ｇ４０

献立名

　

・ケー′－△煮

　

・１ソナサラダ

　

・減量パン、 牛乳

エネルギー：小学校５８３Ｋｃａｌ、 中学校７’，Ｋｃａｌ

虚ん１まく貰：小学校 ２３．８９、 中学校２８．７９

　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



，０月９日（木） ，０月１０日（金）
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献立名

　

・魚（まだい）の塩こうじ焼き

　

・小松菜の次ひだし

　

・厚揚１ずの中華煮

　

・ご１寺ん、 牛乳

　　

エネルギー：小学校６４４Ｋｃａｌ、 中学校７５７Ｋｃａｌ

　　

だんーまく質：小学核３，．４９、 中学校 ３４．６９

　　　　

（小学３・４年生の分量としています）

献立名

　

・豚井

　

・中華クラゲのサラダ

　

・７ルーペ１′－ゼー′－

　

・ご１寺ん、 牛乳

　　

エネルギー：小学校５９０Ｋｃａー、 中学校７００Ｋｃａｌ

　　

たんぱく質：小学核２３．０９、 中学校２６．６９

　　　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



７０月，５日（水）１０月１４日（火）
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献立名

　

・諸′しコギ

　

・ト・ソクスー諸

　

・ごはん、 牛乳

献立名

　

・赤好み焼き

　

・野菜のみそ汁

　

・ごはん、 牛乳

エネルギー：小学校６７０Ｋｃａｌ、 中学校７５１Ｋｃａー

　　　　　　　　　　　　　　　

エネ′しギー：小学校７００ＫＣａｌ、 中学校８５３ＫＣａｌ

だんーまく質：小学様 ２４．’９、 中学核２５．８９

　　　　　　　　　　　　　　　　

燈んーまく質：小学核２３．２９、 中学校 ２６．６９

　

（小学３・４年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

（小学３・４年生の分量としています。）

写真の量は、 中学生分です。



，０月７６日（木） ７０月７７日（金）

献立名

　

・猪肉のしょうが焼き

　

・チンゲンサイの和え物

　

・もすくのすまし汁

　

・ごはん、 牛乳

　　

エネルギー：小学校６２３Ｋｃａー、 中学校７４４Ｋｃａｌ

　　

だんぼく質：小学校 ２６．６９、 中学校３０．９９

　　　　

（小学３・４年生の分量としています）

献立名

　

・えびの千１′、／－ス

　

・小松菜の中華和え

　

・豆乳スー諸

　

・ごはん、 牛乳

　

エネルギー：小学校５９８Ｋｃａｌ、 中学校７７４Ｋｃａｌ

　

たんぱく質：小学校 ２５．４９、 中学校 ２９．５９

　　　　

（・学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



１０月２１日（火）７０月２０日（月）
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献立名

　

・焼き肉風

　

・たまねぎのみそ汁

　

・ごはん、 牛乳

献立名

　

・キーマカしー

　

・きのこのスーヌ煮

　

・減量パン、 牛乳

エネルギー：小学校５８４Ｋｃａー、 中学校７１，Ｋｃａｌ

　　　　　　　　　　　　　　　

エネルギー：小学校

　

６１２Ｋｃａー、 中学校

　

７２９Ｋｃａｌ

たんぱく質：小学様 ２６．３９、 中学校 ３１．２９

　　　　　　　　　　　　　　　　　

たんぱく質：小学核

　

２４．２９、 中学校

　

２８．７９

　

（小学３・４年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

（小学３・４年生の分量としています。）

写真の量は、 中学生分です。



７０月２２日Ｇ１（）

献立名

　

・魚（さけ） のれし一ムニエル

　

・キャベツのしモン和え

　

・卵スー諸

　

・減量黒糖パン、牛乳

　

エネルギー：小学核５４９Ｋｃａー、 中学校６６０Ｋｃａｌ

　

だんーまく質：小学校２８．６９、 中学校 ３７．８９

　　　

（小学３・４年生の分量としています）

１０月２３日ＧＩ；）

献立名

　

・鶏肉のうまい揚ｌｆ

　

・わかめとちりめんのサラダ

　

・はんぺんのすまし

　

・ごはん、 牛乳

　　

エネルギー：小学校６６６ｋｃａー、 中学校７９７ｋｃａｌ

　　　

虚んぼく質：小学校２６．５９、 中学校３０．９９

　　　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



１０月２４日（…ｉｉ） １０月２７日（月）

献立名

　

・スタミナ杵 （肉、 野菜）

　

・しタスのスー７

　

・ごはん、 牛乳

　　

エネルギー：小学核６７１Ｋｃａｌ、 中学校７２９Ｋｃａー

　　

たんぱく質：小学校 ２２．’９、 中学校 ２５．６９

　　　　

（小学３・４年生の分量としています）

献立名

　

・大豆うとん

　

・海と畑のサラダ

　

・減量パン、 牛乳

　　

エネルギー：小学校５０６Ｋｃａｌ、 中学校６４２Ｋｃａー

　　

たんぱく質：小学核 ２０．６９、 中学校 ２５．’９

　　　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



１０月２８日伊（）

献立名

　　　

．

　

・焼き魚（さわら）

　

・短くあんのごま和え

　

・高野豆腐の五目煮

　

・ごはん、牛乳

　　

エネルギー：小学校６３４Ｋｃａー、 中学校７４０Ｋｃａｌ

　　

たんぱく質：小学核３２．０９、 中学核 ３５．４９

　　　　

（小学３・４年生の分量としています）

１０月２９日（かく）

献立名

　

・′、ヤシライス

　

・海藻サラダ

　

・麦ごはん、牛乳

エネルギー：小学校６７５Ｋｃａｌ、 中学校７９４Ｋｃａー

たんぱく質：小学核 ２３．２９、 中学核 ２６．９９

　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。



，０月３０日研；） １０月３７日（金）

献立名

　

・酢豚

　

・チンゲｈ′サイのスー‐Ｚ

　

・ごはん、牛乳

エネルギー：小学核６５７Ｋｃａｌ、 中学校７８６Ｋｃａー

たんぱく質：小学核 ２４．１９、 中学校 ２８．７９

　

（小学３・４年生の分量としています）

献立名

　

・さんまのかぼけ煮

　

・ 口・ソコ１′一の沢かか和え

　

・わかめと豆腐のみそ汁

　

・ごはん、牛乳

　　

エネルギー：小学核５８８Ｋｃａｌ、 中学校６７１Ｋｃａｌ

　　

たんぱく質：小学校 ２２．６９、 中学校 ２４．８９

　　　

（小学３・４年生の分量としています。）
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写真の量は、 中学生分です。
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