
1

655 kcal 2.1

4 5 6 7 8

677 kcal 1.7 ｇ 694 kcal 1.7 ｇ 570 kcal 2.1 ｇ 685 kcal 1.7 ｇ 653 kcal 2.1

11 12 13 14 15

646 kcal 1.8 ｇ 614 kcal 1.9 ｇ 629 kcal 2.3 ｇ 633 kcal 2.4 ｇ 663 kcal 2.4

18 19 20 21

633 kcal 1.8 ｇ 628 kcal 2.0 ｇ 699 kcal 2.2 ｇ 667 kcal 1.8 ｇ

＊献立の下段の数字は、中学年におけるエネルギー量（kcal）と食塩（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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ＭＩＴＯごはん

カリフラワー

ほうれんそう

はくさい
だいこん

ぶり

今月の旬の食材

我が家のおすすめ料理

台湾献立（台湾バナナ提供）

1人１こ

1・2年生：１こ
3年生以上：

みかん

A

μgRE

B1

mg

B2

mg

C

mg

小学校中学年平均 650
26.4

（16.2％）
21.6

（29.9％）
362 87 3.2 3.6 247 0.65 0.61 33 2.0 5.8

児童(８～９歳)
一人一回

当たりの基準
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

マグネシウ

ム

ｍｇ

鉄

ｍｇ

亜鉛

ｍｇ

ビ　タ　ミ　ン
食塩相当量

ｇ

食物繊維

ｇ

　　　　　 栄養素

当月平均

エネルギー

kcal

たんぱく質

ｇ

脂質

ｇ

カルシウム

ｍｇ

いばらき美味しおＤａｙ

1人：２本



ｇ

ｇ

ｇ

2023年12月

水戸市上中妻小学校

牛
ぎゅうにゅう

乳

大根
だいこん

サラダ

具
ぐと

だくさん豆乳
とうにゅう

スープ

グリーンサラダ

乳酸菌
にゅうさんきん

デザート

あじフリッター

牛
ぎゅうにゅう

乳

ミルクパン

金
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コッペパン

マカロニグラタン

ブロッコリーのサラダ

ほたてのピラフ

牛
ぎゅうにゅう

乳

バーベキューチキン

ＭＩＴＯごはん

年生：１こ
年生以上：2こ

A

μgRE

B1

mg

B2

mg

C

mg

小学校中学年平均 650
26.4

（16.2％）
21.6

（29.9％）
362 87 3.2 3.6 247 0.65 0.61 33 2.0 5.8

児童(８～９歳)
一人一回

当たりの基準
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

マグネシウ

ム

ｍｇ

鉄

ｍｇ

亜鉛

ｍｇ

ビ　タ　ミ　ン
食塩相当量

ｇ

食物繊維

ｇ

　　　　　 栄養素

当月平均

エネルギー

kcal

たんぱく質

ｇ

脂質

ｇ

カルシウム

ｍｇ


