
1 2

631 kcal 1.9 ｇ 666 kcal 2.1 ｇ

5 6 7 8 9

698 kcal 2.0 ｇ 657 kcal 2.1 ｇ 697 kcal 2.1 ｇ 614 kcal 2.0 ｇ

12 13 14 15 16

661 kcal 1.7 ｇ 660 kcal 2.1 ｇ 670 kcal 1.8 ｇ 630 kcal 2.3 ｇ

19 20 21 22 23

689 kcal 1.8 ｇ 652 kcal 2.0 ｇ 628 kcal 2.3 ｇ 626 kcal 1.4 ｇ

26 27 28 29

640 kcal 1.9 ｇ 641 kcal 1.8 ｇ 685 kcal 2.4 ｇ 626 kcal 1.9 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

ひらめ

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 食塩相当量 食物繊維

kcal ｇ g mg mg mg mg A
μgRE

B1
mg

B2
mg

C
mg

ｇ g

小学校中学年平均 653
26.5

（16.2％）
21.8

（30.0％）
374 90 3.2 3.7 251 0.72 0.61 32 2.0 5.9

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

　　　　　　　　 栄養素

当月平均

ビ　タ　ミ　ン

ＭＩＴＯごはん

１・２年生：１こ
３年生以上：２こ


