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かにクリームコロッケ 762 kcal
きのこサラダ 32.6 ｇ
大根スープ 23.5 ｇ

3.5 ｇ
ケイジャンチキン 778 kcal
ハムとポテトの千切り炒め 31.7 ｇ
ごぼうサラダ 23.2 ｇ
味噌汁 2.2 ｇ
マカロニグラタン 878 kcal
コンソメスープ 35.4 ｇ
果物(キウイフルーツ) 27.4 ｇ

3.9 ｇ
ﾎﾟﾊﾟｲﾁｰｽﾞｵﾑﾚﾂ 858 kcal
わさびマヨサラダ 35.2 ｇ
卵スープ 29.2 ｇ

2.9 ｇ
短冊サラダ 721 kcal
天の川スープ 23.2 ｇ
七夕ゼリー 13.9 ｇ

2.5 ｇ
ごぼうステック 698 kcal
ひじきのごまサラダ 32.5 ｇ
果物(メロン） 23.5 ｇ

3.9 ｇ
鮭のちゃんちゃん焼き 733 kcal
わかめサラダ 33.0 ｇ
すまし汁 16.3 ｇ

2.6 ｇ
緑黄色野菜のガーリックオ焼き 704 kcal
むらくもスープ 31.9 ｇ

32.5 ｇ
3.8 ｇ

豆乳汁 904 kcal
43.4 ｇ
33.5 ｇ

2.1 ｇ
塩バジルの唐揚げ 747 kcal
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ 33.4 ｇ
蒟蒻のオイスター炒め 19.7 ｇ
じゃが芋の味噌汁 2.4 ｇ
小魚入りかき揚げ 882 kcal
胡麻和え 31.3 ｇ
フルーツナタデココ 32.9 ｇ

3.6 ｇ
さわらごま味噌漬け 858 kcal
ラーメンサラダ 37.6 ｇ
麻婆茄子 27.1 ｇ
なめこ汁 3.1 ｇ
チリコンカン 829 kcal
ハムカツ 37.0 ｇ
ポテトサラダ 38.9 ｇ
わかめｽｰﾌﾟ 2.4 ｇ
蒟蒻サラダ 810 kcal
ｶﾞﾘｶﾞﾘ君 25.7 ｇ

21.0 ｇ
2.8 ｇ

大豆油,ごま にんじん,トマト,
青ピーマン,赤
ピーマン，しその
葉

玉葱,なす,ズッキー
ニ,大根，きゅうり，
れんこん，生姜,キャ
ベツ

1
8
金

夏野菜カレー

○

豚もも肉,ちくわ 海藻サラダ,牛乳
（学校給食用）

水稲穀粒(精白米),強
化米,切断無圧ぺん精
麦（普通）,ポテト,
こんにゃく，ぶどう
糖果糖液糖

アーモンド,大豆
油,マヨネーズ,ご
ま，菜種油

にんじん,赤ピー
マン,トマト,サ
ニーレタス

玉葱,きゅうり,
コーン,ねぎ,えの
きたけ

1
7
木

ピタパン

○

大豆,鶏ひき肉,豚
ひき肉,ハム,ロー
スハム,たまご

わかめ,牛乳（学
校給食用）

小麦粉,ポテト,上
白糖，パン粉

マヨネーズ,ごま
油,大豆油,ごま

赤ピーマン,にら,
にんじん

きゅうり,キャベ
ツ,なす,たけのこ,
ねぎ,なめこ

1
6
水

ご飯（麦）

○

ロースハム,たま
ご,豚ひき肉,豆
腐，さわら

三石昆布（だし
パック）,牛乳
（学校給食用）

水稲穀粒(精白米),
切断無圧ぺん精麦
（普通）,強化米,
生中華,でん粉

大豆油,ごま にんじん,みつば,
しゅんぎく,ほう
れんそう

ねぎ,乾燥椎茸,玉
葱,もやし,桃，み
かん，パイン,ナ
タデココ,バナナ

いなり寿司
1
5
火

かき玉うどん

○

たまご,鶏もも肉,
油揚げ,かまぼ
こ，しらす

牛乳（学校給食
用），精白米

うどん,油ふ,かた
くり粉,薄力粉,上
白糖

大豆油,ごま油,ご
ま

ブロッコリー,こ
まつな

カリフラワー,
キャベツ,玉葱1

4
月

紫黒米ごはん

○

鶏もも肉,ロース
ハム,卵,油揚げ

わかめ,三石昆布
（だしパック）,
牛乳（学校給食
用）

水稲穀粒(精白米),切
断無圧ぺん精麦（普
通）,強化米,薄力粉,
でん粉,こんにゃく,
ポテト，紫黒米

大豆油 ミニトマト,にん
じん,こまつな

玉葱,レタス,はく
さい,しめじ1

1
金

タコライス

○

豚ひき肉,たまご,
鶏もも肉,豆腐,豆
乳

チーズ,三石昆布
（だしパック）,
牛乳（学校給食
用）

水稲穀粒(精白米),
切断無圧ぺん精麦
（普通）,強化米

マーガリン,マヨ
ネーズ

ブロッコリー,か
ぼちゃ,トマト,赤
ピーマン,にんじ
ん,ほうれんそう

きゅうり,レタス,
グリーンアスパ
ラ,黄ピーマン,玉
葱

1
0
木

ｻﾝﾄﾞｲｯﾁ

○

ロースハム,たま
ご,鶏むね肉,豆腐

チーズ,三石昆布
（だしパック）,
牛乳（学校給食
用）

食パン（給食
用）,でん粉

ごま にんじん,赤ピー
マン,こまつな

キャベツ,しめじ,
えのきたけ,きゅ
うり,コーン,枝豆,
オレンジ

9
水

ご飯（麦）

○

しろさけ ,豆腐,た
まご

わかめ,三石昆布
（だしパック）,
牛乳（学校給食
用）

水稲穀粒(精白米),切
断無圧ぺん精麦（普
通）,強化米,上白糖,
でん粉

ごま,大豆油,マヨ
ネーズ

ほうれんそう,に
んじん

ねぎ,ごぼう，メ
ロン,きゅうり8

火

しょう油ラーメン

○

焼き豚,なると,た
まご,かに風味か
まぼこ

牛乳（学校給食
用）

中華めん

ごま，植物油 にんじん,さやえ
んどう,オクラ

椎茸,かんぴょう,
しょうが,だいこ
ん,きゅうり

7
月

ちらし寿司

○

たまご,油揚げ,
ロースハム,魚め
ん

のり,牛乳（学校
給食用）

水稲穀粒(精白米),
切断無圧ぺん精麦
（普通）,上白糖

無塩バター,マヨ
ネーズ

赤ピーマン,青
ピーマン,トウ
ミョウ,ブロッコ
リー,パセリ

きゅうり,ごぼう,
玉葱，ほうれん草4

金

えびピラフ

○

えび,ベーコン,ち
くわ,たまご

チーズ，わかめ,
牛乳（学校給食
用）

水稲穀粒(精白米),
切断無圧ぺん精麦
（普通）,強化米,
でん粉，上白糖

大豆油，マーガリ
ン

にんじん,パセリ 玉葱,アスパラ,マッ
シュルーム,だいこ
ん,コーン,キウイフ
ルーツ，ぶどう

3
木

ぶどうぱん

○

鶏もも肉,あさり,
ベーコン

チーズ,牛乳,牛乳
（学校給食用）

コッペパン（給食
用）,マカロニ

水稲穀粒(精白米),
切断無圧ぺん精麦
（普通）,強化米,
ポテト

大豆油,マヨネー
ズ

赤ピーマン,青
ピーマン,にんじ
ん,にら

レモン,もやし,に
んにく,ごぼう,
きゅうり

青ピーマン,赤
ピーマン,にんじ
ん

玉葱,マッシュルー
ム,にんにく,しょう
が,キャベツ,しめじ,
えのきたけ,だいこ
ん,レタス

2
水

ご飯（麦）

○

鶏もも肉,ロース
ハム,豆腐

三石昆布（だし
パック）,牛乳
（学校給食用）

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

スパゲティナポリタン

○

ベーコン,かに風
味かまぼこ，かに

チーズ,牛乳（学
校給食用）

スパゲッティ，で
ん粉，パン粉，上
白糖，小麦粉

バター

福島県立白河第二高等学校

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ファストフードを
栄養バランスの
よい食事に❣

ファストフードは、
手軽に食事ができて便
利ですが、組み合わせ
によっては脂質や塩分、
糖分の摂り過ぎになり
ます。フライドポテト
などの揚げ物をサラダ
に変更したり、ジュー
スを牛乳やお茶に変更
したりすると、栄養バ
ランスのよい食事に近
づけることができます。


