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表
ひ ょ う

小学校
エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

食塩相当量

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 680 kcal

マーボーどうふ
ぎゅう肉　ぶた肉
とうふ　みそ

ねぎ　にんじん
しょうが　にんにく
しいたけ

さとう　でんぷん
あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　さけ　とりがら
とうばんじゃん

26.2 g

はるさめのいためもの ぶた肉 にんじん キャベツ　たけのこ はるさめ
あぶら
ごまあぶら

しお　しょうゆ 29.3%

1.8 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 595 kcal

ぶた肉のしょうがやき ぶた肉 にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　にんにく

さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん 22.3 g

なすのみそしる みそ わかめ なす　たまねぎ じゃがいも 23.0%

2.0 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしっふんにゅう)

パン 566 kcal

てりやきハンバーグ （とり肉　ぶた肉） （たまねぎ）
（さとう　でんぷん）
さとう　でんぷん

(とんし）
（しょうゆ　しお）
しょうゆ　みりん

24.2 g

小まつなのマスタードあえ ツナ 小まつな　にんじん しめじ　もやし マヨネーズ マスタード　しょうゆ 34.5%

やさいスープ にんじん キャベツ　たまねぎ じゃがいも とりがら　しおこしょう　ローリエ 2.4 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 592 kcal

うまに   あつあげ 　とり肉 にんじん
こんにゃく ごぼう
たけのこ

じゃがいも　さとう あぶら しょうゆ　さけ　 21.4 g

するめ 小まつな　にんじん きりぼし大こん さとう ごまあぶら しょうゆ　す 20.4%

1.2 g

けいはん ぎゅうにゅう とり肉　 ぎゅうにゅう　のり にんじん　ねぎ たくあん　しいたけ こめ　さとう あぶら
チキンブイヨン　さけ
しお　みりん　しょうゆ

623 kcal

(ぶた肉) (にんじん)
(たまねぎ　しょうが
しいたけ　キャベツ)

(小むぎこ　はるさめ
でんぷん　さとう)

あぶら (しょうゆ　しお) 21.0 g

小まつな キャベツ　きゅうり さとう アーモンド しょうゆ しお 32.9%

2.1 g

コッペパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
（だっしっふんにゅう）

パン 601 kcal

ベーコン チーズ ピーマン　にんじん たまねぎ　コーン　しめじ スパゲティ あぶら
しお　カレーこ　ケチャップ
デミソース　コンソメ
ソース　こしょう　しょうゆ

20.0 g

あまなつみかん　きゅうり　キャベツ なのはなオイル す　しおこしょう 30.0%

2.4 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 644 kcal

ぶた肉　あつあげ
みそ

にんじん
しょうが　キャベツ　たけのこ
しいたけ たまねぎ
ねぶかねぎ

さとう あぶら　ごまあぶら
しょうゆ　さけ
いちみとうがらし

24.1 g

にんじん もやし さとう ごまあぶら　ごま しょうゆ　とうばんじゃん 27.8%

なし なし 1.5 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
（だっしっふんにゅう）

パン 610 kcal

オレンジチキン とり肉 ヨーグルト レモン
でんぷん
マーマレード

あぶら
オレンジジュース しお
ターメリック
チリパウダー　コリアンダー

24.7 g

パセリ じゃがいも しお　カレーこ 32.3%

ミネストローネ
ベーコン
白いんげんまめ

にんじん　トマト たまねぎ　セルリー マカロニ あぶら
コンソメ　ローリエ
しおこしょう

2.3 g

くりおこわ ぎゅうにゅう あずき ぎゅうにゅう こめ  もちごめ  くり くろごま しお 629 kcal

いわしのしょうがに (いわし) （しょうが） （でんぷん　さとう） （しお　しょうゆ　みりん） 23.8 g

けずりぶし キャベツ さとう ごま しお　しょうゆ　 27.9%

ごぼうだんごのすましじる
とうふ
ごぼうだんご（たら）

わかめ にんじん ねぎ （ごぼう　） （でんぷん　さとう） （ラード） しょうゆ　しお 2.3 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 663 kcal

なつやさいカレー ぶた肉 レンズまめ
かぼちゃ　にんじん
トマト　ピ―マン

たまねぎ なす しょうが
にんにく　りんご

あぶら　カレールウ
ケチャップ ウスター ワイン
しお カレーこ こしょう 20.9 g

フルーツヨーグルト ヨーグルト
みかん　パイン
りんご　おうとう

20.4%

1.4 g

わかめごはん ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
（あじわかめ）

こめ　むぎ 612 kcal

ぐうどん
とり肉　てんぷら
あぶらあげ

ねぎ たまねぎ めん しょうゆ 22.7 g

ツナ にんじん ごぼう　きゅうり　えだまめ
ごま
マヨネーズ

す　しょうゆ　しおこしょう 21.2%

2.6 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 653 kcal

みそカツ
（ぶた肉　だいず）
みそ

（パンこ
でんぷん）さとう

あぶら　ごまあぶら　ごま
（しお）　しょうゆ　さけ
ガーリック

22.6 g

キャベツのごまサラダ しらすぼし　わかめ キャベツ
ごま
ごまあぶら

しお　さけ　す　しょうゆ 29.9%

おからのかきたまじる
たまご　おから
とうふ

にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ しお　しょうゆ 1.9 g

コッペパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしっふんにゅう)

パン 542 kcal

ウインナー ウインナー 22.8 g

キャベツ マヨネーズ しお 36.2%

コーンチャウダー
白いんげんまめ
とり肉

ぎゅうにゅう　チーズ
なまクリーム

にんじん
たまねぎ　グリンピース
マッシュルーム　コーン

じゃがいも
小むぎこ

バター　あぶら コンソメ　しおこしょう 2.3 g

ひじきごはん ぎゅうにゅう  とり肉  あぶらあげ ぎゅうにゅう 　ひじき にんじん
こんにゃく  えだまめ
 しいたけ

こめ  むぎ さとう  あぶら しょうゆ さけ しお 577 kcal

ちぐさやき (たまご　とり肉) (チーズ)
(にんじん
ほうれんそう)

(たまねぎ　しいたけ) (さとう) (あぶら) (しょうゆ　しお) 24.3 g

小まつなのいために けずりぶし 小まつな キャベツ あぶら しょうゆ さけ 29.8%

けんちんじる とうふ　ぶた肉 にんじん ねぎ ごぼう じゃがいも あぶら しょうゆ しお　さけ 1.9 g

こめこパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしっふんにゅう)

(こめこ)　パン 584 kcal

ほうれんそうオムレツ （たまご） （ほうれんそう） （でんぷん） （あぶら） （しお） 24.8 g

ベーコン チーズ　ヨーグルト キャベツ　コーン マヨネーズ　あぶら す　しおこしょう 37.8%

なすのわふうポタージュ とうにゅう　みそ ねぎ なす　たまねぎ　 じゃがいも なのはなオイル 3.2 g

キムチごはん ぎゅうにゅう ぶた肉 ぎゅうにゅう にんじん キムチ（はくさい） しょうが こめ むぎ  さとう ごま ごまあぶら
キムチ（とうがらし）
しょうゆ

553 kcal

シュウマイ （ぶた肉　とり肉） （たまねぎ　しょうが）
（でんこ　さとう
小むぎこ）

（しお　しょうゆ　こしょう） 20.5 g

のりともやしのナムル　 のり にんじん もやし
ごまあぶら
ごま

しょうゆ　ガーリック 24.9%

わかめスープ たまご　かまぼこ わかめ はるさめ とりがら　 しょうゆ　しお　 2.6 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしっふんにゅう)

パン 627 kcal

チリコンカン
ぎゅう肉　レンズまめ
てぼうまめ

にんじん　トマト たまねぎ あぶら
ケチャップ　ウスター
チリパウダー　しおこしょう

26.3 g

サラダ キャベツ　きゅうり　コーン なのはなオイル しお 　こしょう　す 31.7%

チーズスープ ベーコン　たまご チーズ にんじん たまねぎ じゃがいも　パンこ
コンソメ　しおこしょう
とりがら　ローリエ

2.5 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 675 kcal

とり肉とまめのてりに
とり肉　だいず
レッドキドニー

しょうが　えだまめ
でんぷん
マーマレード

あぶら ケチャップ　しょうゆ　さけ　す 25.6 g

とうにゅうみそスープ
ぶた肉　とうふ
とうにゅう　みそ

にんじん　ねぎ
しいたけ　えのきだけ
こんにゃく

ごま
ごまあぶら

とりがら 28.3%

1.8 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 583 kcal

やき肉 ぎゅう肉　みそ にんじん
たまねぎ　キャベツ
りんご　にんにく　しょうが

さとう あぶら　ごま
しょうゆ　さけ
しおこしょう
ケチャップ　ウスター

22.1 g

ごまあえ にんじん　小まつな もやし ごま しょうゆ 22.5%

1.6 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 677 kcal

すどり ぶた肉 にんじん　ピーマン
たまねぎ　しょうが
たけのこ　しいたけ

でんぷん
じゃがいも　さとう

あぶら
しおこしょう　コンソメ
しょうゆ　す

21.5 g

もずくスープ たまご　かまぼこ もずく はるさめ ごま
とりがら
しょうゆ　しお

28.1%

2.3 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 638 kcal

じゃがいものそぼろに ぎゅう肉 にんじん
しょうが　たまねぎ
グリンピース

じゃがいも
さとう　でんぷん

あぶら さけ　しょうゆ 21.2 g

もやしのピリからいため とり肉 にんじん　ニラ もやし　しいたけ さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　コチジャン 24.5%

1.0 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしっふんにゅう)

パン 594 kcal

ジャージャーめん ぶた肉　 みそ にんじん　チンゲンさい
にんにく　しょうが
ねぶかねぎ
もやし　たまねぎ　コーン

めん　さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

さけ　テンメンジャン
とうばんじゃん　みりん
しょうゆ　とりがら

21.1 g

ちゅうかスープ うずらたまご にんじん　小まつな  しいたけ
とりがら　しょうゆ
しお　こしょう

28.8%

りんごジャム ジャム 3.7 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 665kcal

さばのにつけ さば しょうが さとう しょうゆ　さけ　みりん 22.7g

かんぴょうのごまずあえ けずりぶし にんじん かんぴょう　キャベツ　コーン さとう ごま しお　しょうゆ　す 25.7%

わかめのみそしる みそ　とうふ わかめ たまねぎ じゃがいも 1.9g

＊学校行事・物資購入の都合により、献立が変更・中止になる場合があります。 基準値

611 kcal エネルギー 665kcal

24.0 g たんぱく質 22.7g

25～30% 脂質エネルギー比 25.7%

2.0ｇ以下 食塩相当量 1.9g

今月の平均栄養所要量

キャベツのマヨネーズあえ

ごぼうときゅうりのサラダ

キャベツのおかかあえ

28

ジャージャー麺

中国料理のひとつで、汁が少ない麺料理です。テンメン
ジャンなどで作った肉みそと麺をからめて食べます。

(木)

29
かんぴょうのごま酢あえ

かんぴょうは、カルシウム･カリウム･リン･鉄分や食物繊
維などの栄養素も豊富です。そのかんぴょうを甘酢にご
まを入れたもので和え物にしました。さっぱりと食べられ
ます。

(金)

26
もずく

もずくは沖縄県の特産物です。フコイダンという食物繊
維が多く含まれています。

(火)

27
もやし

大豆や緑豆などの豆が発芽した部分です。食物繊維や
ビタミンCがたっぷり含まれています。

(水)

22
とり肉と豆の照り煮

とり肉や大豆を油で揚げて、タレと絡めます。タレには砂
糖を使わず、マーマレードで甘味を出しています。

(金)

25

焼き肉

給食で人気の料理です。手作りのタレを牛肉と野菜にか
らめています。

(月)

20
キムチご飯

キムチ、豚肉、にんじんなどを炒め、ごはんに混ぜ込ん
で作ります。みんなに大人気のメニューです。キムチは
植物性の乳酸菌を多く含み、おなかの調子を整える働き
があります。

(水)

21
チリコンカン

メキシコ料理由来のアメリカの郷土料理の１つでテキサ
ス州の料理です。スペイン語のチリ(唐辛子)とカルネ(牛
肉)が語源で「チリ・コン・カルネ」とも呼ばれます。(木)

15
ひじきの日〈9月15日〉

ひじきを食べると長生きすると言われていたことから、当
時の「敬老の日」であった9月15日がひじきの日になりま
した。(金)

19
食育の日『みやま菜の花オイル』

みやま市では、循環型の社会を目指して生ごみからできた
たい肥を使い、菜の花を作り、その菜の花から食用の油が
作られました。今日はポタージュに使っていますが、月３回
ほど主にサラダに使っています。

(火)
キャベツとコーンのサラダ

13
みそカツ

みそカツはとんカツに甘辛いみそダレをかけた料理で
す。みそは赤みそを使い、名古屋地方でよく食べられて
います。(水)

14
セルフドッグ

パンにウインナーとキャベツをはさんで食べましょう。
(木)

11
夏野菜カレー

夏の陽ざしを浴びて育ったビタミンAやビタミンCがいっぱ
いのかぼちゃ・トマト・ピーマン・なすなどの夏野菜を使っ
ています。旬の野菜がたくさん入ったカレーです。(月)

12

給食の麺料理について

麺料理で必要な栄養量をとろうとすると、丼程度の量を
食べなくてはいけませんが、給食では、食器に入る量ま
でしか提供できません。その量では栄養量が不足になる
ため、小さめのパンや少なめのご飯も食べる必要があり
ます。

(火)

7

新メニュー　『オレンジチキン』

去年のみやま市料理コンクールに出された調理員さん
が考えたメニューです。鶏肉をヨーグルトとみかんジュー
スで下味をつけた後、揚げて、またみかんジュースで
作ったソースをかけています。(木)

カレーポテト

8
重陽(ちょうよう)の節句<9月9日>

菊の節句とも呼ばれ、旧暦では、菊が咲き、田畑の収穫
も行われる頃です。菊酒や栗などを食べ、不老長寿や
繁栄を願う五節句の１つです。

(金)

6

梨

ぶた肉とあつあげのみそいため 季節の果物です。豊水、新高、幸水などいろいろな品種
があります。カリウムや水分が豊富です。梨に含まれる
アスパラギン酸は疲れをとってくれる働きがあります。(水)

もやしのナムル

5

カレースパゲティ

カレースパゲティ 人気のスパゲティです。よく炒めたたまねぎに、コーンを
入れて甘み・旨みがあり、カレーの風味も生きていて、
ピーマンやしめじもおいしく食べれます。(火)

あまなつサラダ

4
鶏飯（けいはん）

はるまき 鹿児島県奄美諸島の郷土料理です。日本各地にある
「とりめし」は炊き込みごはんの形に近いのに対し、この
料理はだし茶漬けに近い料理です。(月)

アーモンドあえ

1
防災の日

９月1日は防災の日です。乾燥させた食品は保存がで
き、食べたい時に戻して食べる事ができます。今日は、
するめや切り干し大根が乾物の食品です。(金)

かみかみあえ

30
豚肉

豚肉には、ビタミンB１が多く含まれ、疲れをとったり、
集中力を高めたりする効果があります。(水)

31
小松菜

カルシウムや鉄、ビタミンＡ・Ｃ・Ｅなどの栄養素がたっぷ
り入っている野菜です。関東・東京地方で多く生産されて
います。(木)

からだのちょうしをととのえるしょくひん エネルギーのもとになるしょくひん

29
マーボー豆腐

豆腐は味付けでいろいろな食べ方ができます。今日は
赤みそ等で味を付けたみなさんに人気のマーボー豆腐
です。(火)

令和５年度８月・９月

日付

曜日
こんだてめい

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　そ　の　は　た　ら　き

調味料

その他
一口メモ

あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

からだをつくるもとになるしょくひん



 学校給食献立表
エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜・

果物・きのこ
穀類・いも類・

砂糖
油脂・種実 食塩相当量

ごはん 牛乳 牛乳 米 801 kcal

マーボー豆腐
牛肉　豚肉
豆腐　みそ

ねぎ　にんじん
しょうが　にんにく
しいたけ

砂糖　でんぷん 油　ごま油
しょうゆ　酒　鶏がら
豆ばんじゃん

30.2 g

春雨の炒め物 豚肉 にんじん キャベツ　たけのこ 春雨 油　ごま油 塩　しょうゆ 28.1%

2.2 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 713 kcal

豚肉のしょうが焼き 豚肉 にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　にんにく

砂糖 油 酒　しょうゆ　みりん 26.6 g

なすのみそ汁 みそ わかめ なす　たまねぎ じゃがいも 21.7%

2.5 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 715 kcal

照り焼きハンバーグ （鶏肉　豚肉） （たまねぎ）
（砂糖　でんぷん）
砂糖　でんぷん

(豚油）
（しょうゆ　塩）
しょうゆ　みりん

30.2 g

小松菜のマスタードあえ ツナ 小松菜　にんじん しめじ　もやし マヨネーズ マスタード　しょうゆ 33.2%

野菜スープ にんじん キャベツ　たまねぎ じゃがいも 鶏がら　塩こしょう　ローリエ 3.3 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 744 kcal

うま煮   厚揚げ 　鶏肉 にんじん
こんにゃく ごぼう
たけのこ

じゃがいも　砂糖 油 しょうゆ　酒　 28.1 g

するめ 小松菜　にんじん 切干大根 砂糖 ごま油 しょうゆ　酢 21.2%

1.5 g

鶏飯 牛乳 鶏肉　 牛乳　のり にんじん　ねぎ たくあん　しいたけ 米　砂糖 油
チキンブイヨン　酒
塩　みりん　しょうゆ

776 kcal

(豚肉) (にんじん)
(たまねぎ　しょうが
しいたけ　キャベツ)

(小麦粉　春雨
でんぷん　砂糖)

油 (しょうゆ　塩) 25.7 g

小松菜 キャベツ　きゅうり 砂糖 アーモンド しょうゆ 塩 31.7%

2.7 g

コッペパン 牛乳◎ 牛乳　（脱脂粉乳） パン 824 kcal

ベーコン チーズ ピーマン　にんじん たまねぎ　コーン　しめじ スパゲティ 油
塩　カレー粉　ケチャップ
デミソース　コンソメ
ソース　こしょう　しょうゆ

27.8 g

甘夏みかん　きゅうり　キャベツ 菜の花オイル 酢　塩こしょう 30.1%

3.3 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 784 kcal

豚肉　厚揚げ
みそ

にんじん
しょうが　キャベツ　たけのこ
しいたけ たまねぎ　根深ねぎ

砂糖 油　ごま油
しょうゆ　酒
一味とうがらし

30.0 g

にんじん もやし 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　豆ばんじゃん 28.0%

梨 梨 1.9 g

パン 牛乳 牛乳　（脱脂粉乳） パン 778 kcal

オレンジチキン 鶏肉 ヨーグルト レモン
でんぷん
マーマレード

油
オレンジジュース 塩
ターメリック
チリパウダー　コリアンダー

31.9 g

パセリ じゃがいも 塩　カレー粉 31.8%

ミネストローネ
ベーコン
白いんげん豆

にんじん　トマト たまねぎ　セルリー マカロニ 油
コンソメ　ローリエ
塩こしょう

3.1 g

栗おこわ 牛乳 小豆 牛乳 米  もち米  栗 黒ごま 塩 753 kcal

いわしのしょうが煮 (いわし) （しょうが） （でんぷん　砂糖） （塩　しょうゆ　みりん） 28.5 g

キャベツのおかかあえ けずり節 キャベツ 砂糖 ごま 塩　しょうゆ　 27.4%

ごぼう団子のすまし汁
豆腐　ごぼう団子
（たら）

わかめ にんじん ねぎ （ごぼう　） （でんぷん　砂糖） （ラード） しょうゆ　塩 2.9 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 804 kcal

夏野菜カレー 豚肉 レンズ豆
かぼちゃ　にんじん
トマト　ピ―マン

たまねぎ なす しょうが
にんにく　りんご

油　カレールウ
ケチャップ ウスター ワイン
塩 カレー粉 こしょう 24.8 g

フルーツヨーグルト ヨーグルト
みかん　パイン
りんご　黄桃

19.3%

1.9 g

わかめごはん 牛乳 牛乳　（味わかめ） 米　麦 730 kcal

具うどん
鶏肉　油揚げ
てんぷら

ねぎ たまねぎ 麺 しょうゆ 27.7 g

ごぼうときゅうりのサラダ ツナ にんじん ごぼう　きゅうり　枝豆 ごま　マヨネーズ 酢　しょうゆ　塩こしょう 20.7%

3.3 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 787 kcal

みそカツ
（豚肉　大豆）
みそ

（パン粉
でんぷん）砂糖

油　ごま油
ごま

（塩）　しょうゆ　酒
ガーリック

27.1 g

キャベツのごまサラダ しらす干し　わかめ キャベツ ごま　ごま油 塩　酒　酢　しょうゆ 29.3%

おからのかきたま汁 卵　おから　豆腐 にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ 塩　しょうゆ 2.5 g

コッペパン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 718 kcal

ウインナー ウインナー 30.7 g

キャベツ マヨネーズ 塩 35.8%

コーンチャウダー
白いんげん豆
鶏肉

牛乳　チーズ
生クリーム

にんじん
たまねぎ　グリンピース
マッシュルーム　コーン

じゃがいも
小麦粉

バター　油 コンソメ　塩こしょう 3.3 g

ひじきごはん 牛乳  鶏肉  油揚げ 牛乳 　ひじき にんじん こんにゃく  枝豆　 しいたけ 米  麦 砂糖  油 しょうゆ 酒 塩 709 kcal

千草焼き (卵　鶏肉) (チーズ) (にんじん　ほうれん草) (たまねぎ　しいたけ) (砂糖) (油) (しょうゆ　塩) 30.1 g

小松菜の炒め煮 けずり節 小松菜 キャベツ 油 しょうゆ 酒 29.7%

けんちん汁 豆腐　豚肉 にんじん ねぎ ごぼう じゃがいも 油 しょうゆ 塩　酒 2.4 g

米粉パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) (米粉)　パン 782 kcal

ほうれん草オムレツ （卵） （ほうれん草） （でんぷん） （油） （塩） 32.9 g

ベーコン チーズ　ヨーグルト キャベツ　コーン マヨネーズ　油 酢　塩こしょう 36.6%

なすの和風ポタージュ 豆乳　みそ ねぎ なす　たまねぎ　 じゃがいも 菜の花オイル 4.4 g

キムチごはん 牛乳 豚肉 牛乳 にんじん キムチ（白菜） しょうが 米 麦  砂糖 ごま ごま油 キムチ（唐辛子）しょうゆ 731 kcal

シュウマイ （豚肉　鶏肉） （たまねぎ　しょうが）
（でん粉　砂糖
小麦粉）

（塩　しょうゆ　こしょう） 26.4 g

のりともやしのナムル　 のり にんじん もやし ごま油　ごま しょうゆ　ガーリック 25.4%

わかめスープ

プリン

卵　かまぼこ

（卵）

わかめ

（牛乳 クリーム）

春雨

（水あめ）

鶏がら
しょうゆ　塩
（ゼラチン）

3.5 g

パン 牛乳◎ 牛乳　(脱脂粉乳) パン 856 kcal

チリコンカン
牛肉　レンズ豆
手芒豆

にんじん　トマト たまねぎ 油
ケチャップ　ウスター
チリパウダー　塩こしょう

36.3 g

サラダ キャベツ　きゅうり　コーン 菜の花オイル 塩 　こしょう　酢 32.2%

チーズスープ ベーコン　卵 チーズ にんじん たまねぎ じゃがいも　パン粉
コンソメ　塩こしょう
鶏がら　ローリエ

3.5 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 840 kcal

とり肉と豆の照り煮
鶏肉　大豆
レッドキドニー

しょうが　枝豆
でんぷん
マーマレード

油 ケチャップ　しょうゆ　酒　酢 32.4 g

豆乳みそスープ
豚肉　豆腐
豆乳　みそ

にんじん　ねぎ
しいたけ　えのきだけ
こんにゃく

ごま　ごま油 鶏がら 28.8%

2.2 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 709 kcal

焼き肉 牛肉　みそ にんじん
たまねぎ　キャベツ
りんご　にんにく　しょうが

砂糖 油　ごま
しょうゆ　酒　塩こしょう
ケチャップ　ウスター

27.5 g

ごまあえ にんじん　小松菜 もやし ごま しょうゆ 21.8%

2.1 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 865 kcal

酢豚 豚肉 にんじん　ピーマン
たまねぎ　しょうが
たけのこ　しいたけ

でんぷん
じゃがいも　砂糖

油
塩こしょう　コンソメ
しょうゆ　酢

27.5 g

もずくスープ 卵　かまぼこ もずく 春雨 ごま
鶏がら
しょうゆ　塩

29.1%

3.1 g

麦ごはん 牛乳◎ 牛乳 米　麦 851 kcal

じゃがいものそぼろ煮 牛肉 にんじん
しょうが　たまねぎ
グリンピース

じゃがいも
砂糖　でんぷん

油 酒　しょうゆ 29.3 g

もやしのピリ辛炒め 鶏肉 にんじん　ニラ もやし　しいたけ 砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　コチジャン 25.7%

1.5 g

パン 牛乳◎ 牛乳　(脱脂粉乳) パン 802 kcal

ジャージャー麺 豚肉　 みそ にんじん　チンゲン菜
にんにく　しょうが　根深ねぎ
もやし　たまねぎ　コーン

麺　砂糖
でんぷん

油 ごま油
酒　テンメンジャン
豆ばんじゃん　みりん
しょうゆ　鶏がら

29.7 g

中華スープ うずら卵 にんじん　小松菜  しいたけ
鶏がら　しょうゆ
塩こしょう

30.2%

りんごジャム ジャム 4.9 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 822 kcal

さばの煮付け さば しょうが 砂糖 しょうゆ　酒　みりん 35.1g

かんぴょうのごま酢あえ けずり節 にんじん かんぴょう　キャベツ　コーン 砂糖 ごま 塩　しょうゆ　酢 25.5%

わかめのみそ汁 みそ　豆腐 わかめ たまねぎ じゃがいも 2.5 g

＊学校行事・物資購入の都合により、献立が変更・中止になる場合があります。 基準値

＊牛乳◎は300ｃｃになります。 826 kcal エネルギー 778 kcal

30.0 g たんぱく質 29.4 g

25～30% 脂質エネルギー比 28.0%

2.5ｇ以下 食塩相当量 2.8 g

今月の平均栄養所要量

28

ジャージャー麺

中国料理のひとつで、汁が少ない麺料理です。テンメン
ジャンなどで作った肉みそと麺をからめて食べます。

(木)

29
かんぴょうのごま酢あえ

かんぴょうは、カルシウム･カリウム･リン･鉄分や食物繊
維などの栄養素も豊富です。そのかんぴょうを甘酢にご
まを入れたもので和え物にしました。さっぱりと食べられ
ます。

(金)

27
もやし

大豆や緑豆などの豆が発芽した部分です。食物繊維や
ビタミンCがたっぷり含まれています。

(水)

22
とり肉と豆の照り煮

とり肉や大豆を油で揚げて、タレと絡めます。タレには砂
糖を使わず、マーマレードで甘味を出しています。

(金)

25
焼き肉

給食で人気の料理です。手作りのタレを牛肉と野菜に
からめています。

(月)

20
キムチご飯

キムチ、豚肉、にんじんなどを炒め、ごはんに混ぜ込ん
で作ります。みんなに大人気のメニューです。キムチは
植物性の乳酸菌を多く含み、おなかの調子を整える働
きがあります。(水)

21
チリコンカン

メキシコ料理由来のアメリカの郷土料理の１つでテキサ
ス州の料理です。スペイン語のチリ(唐辛子)とカルネ(牛
肉)が語源で「チリ・コン・カルネ」とも呼ばれます。(木)

26

もずく

もずくは沖縄県の特産物です。フコイダンという食物繊
維が多く含まれています。

(火)

15
ひじきの日〈9月15日〉

ひじきを食べると長生きすると言われていたことから、当
時の「敬老の日」であった9月15日がひじきの日になりま
した。(金)

19
食育の日『みやま菜の花オイル』

みやま市では、循環型の社会を目指して生ごみからできた
たい肥を使い、菜の花を作り、その菜の花から食用の油が
作られました。今日はポタージュに使っていますが、月３回
ほど主にサラダに使っています。

(火)
キャベツとコーンのサラダ

13
みそカツ

みそカツはとんカツに甘辛いみそダレをかけた料理で
す。みそは赤みそを使い、名古屋地方でよく食べられて
います。(水)

14
セルフドッグ

パンにウインナーとキャベツをはさんで食べましょう。
(木)

キャベツのマヨネーズあえ

11
夏野菜カレー

夏の陽ざしを浴びて育ったビタミンAやビタミンCがいっ
ぱいのかぼちゃ・トマト・ピーマン・なすなどの夏野菜を
使っています。旬の野菜がたくさん入ったカレーです。(月)

12
給食の麺料理について

麺料理で必要な栄養量をとろうとすると、丼程度の量を
食べなくてはいけませんが、給食では、食器に入る量ま
でしか提供できません。その量では栄養量が不足にな
るため、小さめのパンや少なめのご飯も食べる必要が
あります。

(火)

7

新メニュー　『オレンジチキン』

去年のみやま市料理コンクールに出された調理員さん
が考えたメニューです。鶏肉をヨーグルトとみかんジュー
スで下味をつけた後、揚げて、またみかんジュースで
作ったソースをかけています。(木)

カレーポテト

8
重陽(ちょうよう)の節句<9月9日>

菊の節句とも呼ばれ、旧暦では、菊が咲き、田畑の収穫
も行われる頃です。菊酒や栗などを食べ、不老長寿や
繁栄を願う五節句の１つです。

(金)

6

梨

豚肉と厚揚げのみそ炒め
季節の果物です。豊水、新高、幸水などいろいろな品種
があります。カリウムや水分が豊富です。梨に含まれる
アスパラギン酸は疲れをとってくれる働きがあります。

(水)
もやしのナムル

5

カレースパゲティ

カレースパゲティ 人気のスパゲティです。よく炒めたたまねぎに、コーンを
入れて甘み・旨みがあり、カレーの風味も生きていて、
ピーマンやしめじもおいしく食べれます。

(火)
甘夏サラダ

4
鶏飯（けいはん）

春巻き 鹿児島県奄美諸島の郷土料理です。日本各地にある
「とりめし」は炊き込みごはんの形に近いのに対し、この
料理はだし茶漬けに近い料理です。(月)

アーモンドあえ

31
小松菜

カルシウムや鉄、ビタミンＡ・Ｃ・Ｅなどの栄養素がたっぷ
り入っている野菜です。関東・東京地方で多く生産され
ています。(木)

1
防災の日

９月1日は防災の日です。乾燥させた食品は保存がで
き、食べたい時に戻して食べる事ができます。今日は、
するめや切り干し大根が乾物の食品です。(金)

かみかみあえ

29
マーボー豆腐

豆腐は味付けでいろいろな食べ方ができます。今日は
赤みそ等で味を付けたみなさんに人気のマーボー豆腐
です。(火)

30
豚肉

豚肉には、ビタミンB１が多く含まれ、疲れをとったり、
集中力を高めたりする効果があります。

(水)

令和５年度８月・９月 中学校

日付

曜日
献立名

主な食品とその働き

一口メモ
赤の食品(体の組織を作る) 緑の食品(体の調子を整える) 黄色食品(エネルギーになる) 調味料

その他


