
水戸市上中妻小学校

2 3 4 5 6

牛乳
ぎゅうにゅう

646 kcal 1.6 ｇ 617 kcal 1.6 ｇ 613 kcal 2.1 ｇ 661 kcal 1.8 ｇ 632 kcal 2.3 ｇ

9 10 11 12 13

638 kcal 2.1 ｇ 658 kcal 2.5 ｇ 660 kcal 1.9 ｇ 614 kcal 1.7 ｇ

16 17 18 19 20

691 kcal 1.8 ｇ 682 kcal 1.4 ｇ 647 kcal 2.6 ｇ 632 kcal 2.2 ｇ 654 kcal 2.2 ｇ

23 24 25 26 27

661 kcal 1.8 ｇ 659 kcal 1.8 ｇ 646 kcal 2.5 ｇ 695 kcal 1.8 ｇ 656 kcal 2.5 ｇ

30 31

649 kcal 2.3 ｇ 658 kcal 2.0 ｇ

　　＊献立の下段の数字は，中学年におけるエネルギー（kcal）・食塩（ｇ）です。 

　　＊都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。
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きのこクリームスパゲッティ
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栄養素

当月平均

Ａ

μ g RE

Ｂ１

mg

Ｂ２

mg

Ｃ

mg

小学校中学年平均 650
26.2

(16.1%)
21.6

(29.9%)
351 85 3.0 3.4 247 0.69 0.60 40 2.0 6.2

児童（8～9歳）

1人1回あたりの基準
650

摂取エネルギー

全体の

13～20％

摂取エネルギー

全体の

25～30％

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 2.0未満 4.5以上
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