












赤
あか

のなかま 緑
みどり

のなかま 黄色
きいろ

のなかま

たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

血
ち

や肉
にく

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

スタミナ肉
にく

丼
どん

ぶたにく　なると たまねぎ　にんじん　しらたき　しいたけ　しょうが こめ　むぎ　さとう　あぶら 小学校
しょうがっこう

　給食
きゅうしょく

スタート

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

キャベツのおかかあえ かつおぶし キャベツ　きゅうり　もやし　こまつな さとう

だいこんのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だいこん　たまねぎ　ねぎ

くだもの オレンジ

スープスパゲティー
ベーコン　ぎゅうにゅう　スキムミルク　なまクリーム たまねぎ　にんじん　しめじ　パセリ　パプリカ スパゲティ　あぶら　 中学校

ちゅうがっこう

　給食
きゅうしょく

スタート

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

1 ポテトサラダ ハム にんじん　きゅうり　たまねぎ　コーン　レモンかじゅう じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ

フルーツポンチ バナナ　みかん　パイナップル　もも

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ チンジャオロース

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チンジャオロース ぶたにく しょうが　にんにく　たけのこ　ピーマン　パプリカ あぶら　さとう　かたくりこ

ごぼうとツナのサラダ ツナ ごぼう　にんじん　きゅうり ノンエッグマヨネーズ

中華
ちゅうか

コーンスープ かまぼこ　たまご コーン　えのきだけ　ちんげんさい かたくりこ

くだもの パイナップル

ミルクパン パン ぶどう・もも

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ポテトのチーズ焼
や

き ベーコン　チーズ たまねぎ　パセリ バター　じゃがいも

ブロッコリーのサラダ ツナ きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　えだまめ　 あぶら　さとう

ズッキーニとコーンのスープ ハム　ぎゅうにゅう コーン　ズッキーニ　たまねぎ　にんにく バター　こめこ

くだもの ぶどう

カレーライス ぶたにく　スキムミルク にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま風味
ふうみ かまぼこ　 きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん あぶら　ごま

ももゼリー もも ゼリーのもと

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ 梨
なし

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さばの味噌煮
みそに

さば　みそ しょうが　にんにく　 さとう

れんこんサラダ かまぼこ キャベツ　きゅうり　にんじん　れんこん　コーン　えだまめ あぶら　ごまあぶら　さとう　ごま

かきたま汁
じる

たまご　 たまねぎ　にんじん　はくさい　こまつな かたくりこ

くだもの なし

みそラーメン ぶたにく　みそ しょうが　にんにく　キャベツ　にんじん　もやし　にら　ねぎ ちゅうかめん　ごま　ごまあぶら ラーメン

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごぼうとだいずののりしおあげ だいず　あおのり ごぼう　 かたくりこ　あぶら

中華
ちゅうか

ツナサラダ ツナ　 きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　えだまめ　にんじん さとう　ごまあぶら

ナタデココゼリー ナタデココ ゼリーのもと

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のねぎ塩
しお

いため ぶたにく　 しょうが　にんにく　レモンかじゅう　もやし　しめじ　ねぎ さとう　ごまあぶら

わかめとコーンのサラダ わかめ　 キャベツ　きゅうり　コーン　ブロッコリー ドレッシング

キャベツのみそ汁
しる

あつあげ　みそ キャベツ　たまねぎ　だいこん　ねぎ

くだもの パイナップル

コーントースト チーズ コーン パン　ノンエッグマヨネーズ 赤
あか

玉
たま

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

大豆
だいず

とマカロニのトマト煮
に

だいず　ぶたにく　チーズ　ぎゅうにゅう しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト　パセリ あぶら　マカロニ

フレンチサラダ キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　コーン　あかたまねぎ　にんにく あぶら　さとう

くだもの オレンジ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ キムチ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チーズダッカルビ チーズ　とりにく はくさいキムチ　ピーマン　たまねぎ じゃがいも　さとう　あぶら

ほうれんそうのナムル もやし　にんじん　ほうれんそう　にんにく ごまあぶら　さとう　ごま

チンゲンサイと豆腐
とうふ

のスープ とうふ　かまぼこ えのきだけ　ねぎ　たまねぎ　チンゲンサイ　だいこん

ミルクプリン ぎゅうにゅう　ミルクプリンのもと みかん

げんまいごはん こめ　げんまい しいたけ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さけのおうごんやき さけ　みそ さとう　ノンエッグマヨネーズ

ちくぜんに とりにく　 ごぼう　にんじん　こんにゃく　たけのこ　しいたけ　いんげん さといも　さとう　あぶら

なめこ汁
じる

あぶらあげ　みそ　とうふ　わかめ なめこ　ねぎ

くだもの オレンジ

☆行事
ぎょうじ

や材料
ざいりょう

の都合
つごう

により献立
こんだて

内容
ないよう

が変更
へんこう

になることがあります。

日本
にほん

で初
はじ
めてラーメンをた

べたのは、水戸
みと

黄門
こうもん

こと徳
と

川
くがわ
　光圀
みつくに

といわれていま

す。

9 水
すい

山梨県
やまなしけん

　中央市
ちゅうおうし

　産
さん

の豚
ぶ

肉
たにく

を使用
しよう

しています。

ぶどうとももは、山梨県
やまなしけん

が生産
せいさん

　量
りょう

　日本一
にほんいち

で

す。山梨県
やまなしけん

の朝夕
あさゆう

の寒暖
かんだん

差
さ

と日照
にっしょう

　時間
じかん

の長
なが

さ

が、ぶどうやももの栽培
さいばい

に適
てき

しています。特
とく

に笛
ふ

吹市
えふきし

・山梨市
やまなしし

・甲州市
こうしゅうし

は

栽培
さいばい

が盛
さか

んです。

3 木
もく

11 金
きん

火
か

14 月
げつ

31 月
げつ

山梨県
やまなしけん

産
さん

のしいたけを使
し

用
よう

しています。しいたけ

はうまみ成分
せいぶん

が豊富
ほうふ

で、

だしとしても使用
しよう

されま

す。

9/

4 金
きん

7 月
げつ

二学期
にがっき

がスタートしまし

た。暑
あつ

さに負
ま

けず、しっ

かり食
た

べましょう。

キムチは韓国
かんこく

を代表
だいひょう

する漬
つ

物
けもの
です。白菜

はくさい
やだいこん、

きゅうりなどをトウガラシ

や魚介
ぎょかい

の塩辛
しおから

などと漬
つ
け込
こ

みます。

木
もく

梨
なし

は大
おお

きく日本
にほん

梨
なし

・西洋
せいよう

梨
なし

・中国
ちゅうごく

梨
なし

の三種類
さんしゅるい

に分
わ

けられます。

8

赤
あか

玉
たま

ねぎは、辛味
からみ

が少
すく

な

く甘
あま

みがありサラダなど

に向
む

いています。

火
か ポテトサラダにレモン果汁

かじゅう

が入
はい
ることで夏

なつ
でもさっぱ

り食
た
べられます。

2 水
すい

中国語
ちゅうごくご

で「チンジャオ」

は「ピーマン」、「ロー

ス」とは「細切
ほそぎ

り肉
にく

」の

ことです。

10

　　　　八代
やつしろ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター（八代
やつしろ

小
しょう

・浅川
あさかわ

中
ちゅう

）

日
ひ 曜
日

よ

う

び
献
こ ん

　立
だて

　名
めい

食品
しょくひん

の種類
しゅるい

と働
はたら

き

伝言板
でんごんばん

8・9月 学校給食献立予定表



赤
あか

のなかま 緑
みどり

のなかま 黄色
きいろ

のなかま

たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

血
ち

や肉
にく

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

うどん とりにく　あぶらあげ こまつな　にんじん　しめじ　はくさい　ねぎ うどん　さとう ちくわ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら

つぼづけあえ だいこん　キャベツ　きゅうり　にんじん ごま

白玉
しらたま

きなこ きなこ しらたまだんご　くろみつ

五目
ごもく

チャーハン ぶたにく　たまご しいたけ　にんじん　たまねぎ　ねぎ　にんにく こめ　むぎ　 シャインマスカット

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

サラダ ほうれんそう　きゅうり　にんじん はるさめ　さとう　あぶら

ワンタンスープ とりにく しょうが　にんにく　きくらげ　にら　はくさい　にんじん　ねぎ ワンタンのかわ　ごま　ごまあぶら

シャインマスカットゼリー ぶどう ゼリーのもと

はちみつパン パン ブロッコリー

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チキンカツ とりにく　ぎゅうにゅう こむぎこ　あぶら　パンこ

グリーンサラダ きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　えだまめ　 あぶら　

ポトフ ウインナー にんじん　たまねぎ　キャベツ　ほうれんそう じゃがいも

くだもの バナナ

ハヤシライス ぶたにく　なまクリーム たまねぎ　にんにく　にんじん　セロリー　しめじ　トマト こめ　むぎ　こむぎこ　あぶら　バター ヨーグルト

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ブロッコリーのソテー ハム ブロッコリー　しめじ　もやし　にんにく バター

フルーツヨーグルト ヨーグルト　なまクリーム みかん　パイナップル　もも　バナナ さとう

こどもパン パン たまご

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チーズオムレツ
ハム　なまクリーム　たまご　ぎゅうにゅう　チーズ コーン　ほうれんそう　たまねぎ あぶら　さとう

ごぼうとツナのサラダ ツナ　 ごぼう　にんじん　きゅうり ノンエッグマヨネーズ

ミネストローネ ベーコン　チーズ たまねぎ　にんじん　セロリー　マッシュルーム　にんにく　いんげん　トマト マカロニ　バター

くだもの オレンジ

チキンライス とりにく たまねぎ　にんじん　グリンピース こめ　むぎ　あぶら 花
はな

野菜
やさい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

花
はな

野菜
やさい

のサラダ キャベツ　きゅうり　コーン　ブロッコリー　カリフラワー オリーブゆ

ジュリエンヌスープ にんじん　たまねぎ　キャベツ　だいこん　パセリ

ぶどうゼリー ゼリーのもと

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ しらたき

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじのピリ辛
から

焼
や

き あじ しょうが　あさつき さとう

肉
にく

じゃが ぶたにく にんじん　たまねぎ　しらたき　いんげん　しいたけ じゃがいも　あぶら　さとう

だいこんと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる あぶらあげ　わかめ　みそ だいこん　はくさい　ねぎ

くだもの パイナップル

スパゲティーミートソース ぶたにく　とりにく　チーズ たまねぎ　にんにく　にんじん　セロリー　ピーマン スパゲティー　あぶら　オリーブゆ さつまいも

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ブロッコリーのサラダ きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　えだまめ あぶら

キャラメルポテト ぎゅうにゅう　なまクリーム さつまいも　あぶら　さとう　バター

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ りんご

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

松風
まつかぜ

焼
や

き
とりにく　ぶたにく　おから
とうふ　ぎゅうにゅう　みそ

しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ パンこ　さとう　ごま

ほうれんそうのからし和
あ

え
とりにく ほうれんそう　もやし　にんじん　キャベツ さとう

かぼちゃのみそ汁
しる みそ かぼちゃ　キャベツ　こまつな　しめじ

すりりんごゼリー りんごジュース　りんご　レモンかじゅう ゼリーのもと

☆行事
ぎょうじ

や材料
ざいりょう

の都合
つごう

により献立
こんだて

内容
ないよう

が変更
へんこう

になることがあります。

30 水
すい りんごの旬

しゅん

は9～12月
がつ

で

す。青森県
あおもりけん

や長野県
ながのけん

で多
おお

く作
つく

られています。

24 木
もく

山梨県
やまなしけん

　産
さん

の卵
たまご

を390個
こ

使用
しよう

したチーズオムレツ

です。生
なま

クリームや牛乳
ぎゅうにゅう

も　　入
はい

ります。

15 火
か

18

29 火
か 山梨県

やまなしけん

の明野
あけの

金時
きんとき

とい

うさつまいもを使用
しよう

し

ています。

28 月
げつ

コンニャクイモから作
つく

ら

れる食品
しょくひん

で、白
しろ

くて糸
いと

の

ような形
かたち

をしていること

から「白滝
しらたき

」と名付
なづ

けら

れた説
せつ

があります。

17 木
もく

ブロッコリーの生産
せいさん

量
りょう

日本一
にほんいち

は北海道
ほっかいどう

です。夏
なつ

から秋
あき

にかけて多
おお

く出荷
しゅっか

されます。

ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

からで

きています。

25 金
きん 花

はな

野菜
やさい

とは、植物
しょくぶつ

の花
はな

やつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べ

る野菜
やさい

です。

金
きん

食品
しょくひん

の種類
しゅるい

と働
はたら

き

伝言板
でんごんばん

献
こ ん

　立
だて

　名
めい

16 水
すい

今日
きょう

のゼリーには、笛吹
ふえふ

市
きし

で作
つく

られたシャインマ

スカットが入
はい

っていま

す。

ちくわの主
おも

な原材料
げんざいりょう

は、

スケトウダラやホキなど

魚
さかな

のすり身
み

です。

日
ひ 曜
日

よ

う

び







１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質（ｶﾙｼｳﾑ）
ビタミンA

（ｶﾛﾃﾝ)
ビタミンC 炭水化物 脂質

はちみつパン パン

牛乳 牛乳

白身魚フライ ホキ　卵 小麦粉　パン粉 油

花野菜のフレンチサラダ ブロッコリー カリフラワー　キャベツ　とうもろこし 砂糖 油

ミネストローネ ベーコン
ひよこ豆

チーズ 人参　いんげん
トマト

玉ねぎ　セロリー　にんにく マカロニ バター

カフェオレゼリー 牛乳 ゼリーの素

親子丼　　　　 　 ごはん 米　麦

　　　　　　　  　親子煮 鶏肉　なると
卵

人参 干ししいたけ　玉ねぎ 砂糖

牛乳 牛乳

ほうれん草のからし和え ツナ ほうれん草　人参 もやし　キャベツ 砂糖

じゃがいもとわかめのみそ汁 みそ わかめ 玉ねぎ　えのきだけ　ねぎ じゃがいも

なし なし

冷やし中華　　　　 麺　たれ 中華麺　砂糖 ごま油

　　　　　　　　　 ゆで野菜 ハム わかめ 人参 もやし　キャベツ　きゅうり　とうもろこし

　　　　　　　　　ミニトマト ミニトマト

牛乳 牛乳

肉団子のもち米蒸し 豚肉　卵 スキムミルク 玉ねぎ　しょうが　干ししいたけ パン粉　もち米

もずくスープ 豆腐 もずく 人参　チンゲン菜 えのきたけ ごま油

杏仁豆腐 杏仁豆腐

夏野菜のカレーライス　ごはん 米　麦

　　　　　　　　　　　カレー 豚肉 スキムミルク かぼちゃ　人参
ズッキーニ　なす　玉ねぎ
にんにく　しょうが

じゃがいも 油　ルウ

牛乳 牛乳

コールスローサラダ 人参 キャベツ　とうもろこし　きゅうり ドレッシング

ベイクドチーズケーキ 卵 チーズ　ヨーグルト 砂糖　小麦粉

ひじきご飯 油揚げ　ちくわ ひじき 人参 枝豆 米　麦　砂糖

牛乳 牛乳

揚げだし豆腐 豆腐 だいこん 油

いんげんのごまだれがけ いんげん　人参 もやし　キャベツ　とうもろこし 砂糖 油　ごま

豚汁 豚肉　みそ 人参 ごぼう　こんにゃく　白菜　ねぎ さといも 油

りんご りんご

セルフホットドッグ　　 パン

　　　　　　　フランクフルト フランクフルト 玉ねぎ 油

牛乳 牛乳

キャベツとツナのマスタードサラダ ツナ キャベツ　きゅうり　とうもろこし　枝豆 砂糖 マヨネーズ

かぼちゃのカレーシチュー スキムミルク かぼちゃ　人参 玉ねぎ　にんにく　しょうが じゃがいも 油　ルウ

バナナ バナナ

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

菊花しゅうまい 豚肉　鶏肉　卵 たけのこ　しょうが　玉ねぎ　干ししいたけ
砂糖　パン粉
しゅうまいの皮

ごま油

なすと厚揚げのみそ炒め 厚揚げ　みそ いんげん なす　玉ねぎ 砂糖 油

すまし汁 かまぼこ わかめ みつ葉　人参 えのきたけ

栗入り白玉ぜんざい つぶあん
白玉団子

栗

彩り野菜のトマトスパゲティ スパゲティ オリーブオイル

　　　　　　　　　　ソース ベーコン チーズ トマト　人参
玉ねぎ　ズッキーニ　黄ピーマン　セロリー
なす　しょうが　にんにく　マッシュルーム

油

牛乳 牛乳

ししゃもフリッター ししゃも フリッター 油

グリーンサラダ ブロッコリー
小松菜

きゅうり　キャベツ　枝豆 ドレッシング

グレープフルーツ グレープフルーツ

キムチチャーハン 豚肉 白菜キムチ　ねぎ 米　麦 油

牛乳 牛乳

中華風卵焼き 卵 ひじき 小松菜 たけのこ じゃがいも　砂糖 ごま油

ワンタンスープ 肉入りワンタン
なると

人参　ニラ もやし　だいこん　干ししいたけ

大学芋 大学芋

ビビンバ　　　　　ごはん 米　麦

　　　　　　　　　肉そぼろ 豚肉　大豆 干ししいたけ　にんにく　しょうが 砂糖 油　ごま油

　　　　　　　　　ナムル 人参　ほうれん草 もやし 油　ごま

　　　　　　　　　たまご 卵

　　　　　　　　　みそだれ みそ 砂糖 ごま油

牛乳 牛乳

凍り豆腐のから揚げ 凍り豆腐 しょうが 小麦粉　片栗粉 油

わかめスープ なると わかめ たけのこ　だいこん　白菜　えのきたけ　ねぎ

パインアップル パインアップル

14
月

ビビンバ
今日の献立はみんなが大好きなビビ
ンバです！ビビンバは、お隣の国、
韓国の代表的な料理です。名前の
「ビビン」には「混ぜる」、「バ」
には「ご飯」という意味があって、
その通り「混ぜご飯」のことなんで
すよ。給食のビビンバには、もや
し、ほうれん草、人参が入っていま
す。ビタミンやミネラルがたっぷり
で、みんなの体を元気にしてくれる
パワーが詰まっています。しっかり
混ぜて、残さずおいしく食べてくだ
さい。

11
金

大学芋
「大学芋」という名前の由来につい
ては諸説ありますが、大正時代から
昭和初期にかけて、東京の大学生の
間で人気のおやつだったから、とい
う説が有名です。当時の学生さんた
ちも、この甘い香りに誘われていた
のかもしれませんね！

9
水

重陽の節句
９月９日は、健康と長寿を願う「重
陽（ちょうよう）の節句」です。菊
の節句とも呼ばれていて、菊やな
す、栗を食べる風習があります。給
食では、千切りにしたしゅうまいの
皮と錦糸卵を菊の花に見立てた「菊
花しゅうまい」や栗の入った白玉ぜ
んざいを取り入れました。すまし汁
には、菊の形をしたかまぼこも入っ
ています。

10
木

グレープフルーツ
ぶどうのように、ひとつの枝にたく
さん実がなっている様子からこの名
前がつきました。風邪予防や、肌の
調子を整えるのに役立つビタミンCが
たっぷり！また、グレープフルーツ
の爽やかな香りは、集中力を高めた
り、気分をスッキリさせたりする効
果があると言われています。

8
火

ホットドック
どうしてパンにソーセージを挟んだ
ものを『ホットドック（熱い犬）』
と呼ぶのか知っていますか？アメリ
カで生まれたこの食べ物ですが、挟
んでいるソーセージの形が、胴体が
長くて足が短い『ダックスフンド』
という犬の姿に似ていたところか
ら、昔の新聞記者が名付けたと言わ
れています。

7
月

ひじきご飯
給食のひじきご飯には、たくさんの
具材が入っています。ひじきは「海
に浮かぶ栄養の宝庫」とも呼ばれる
海藻の仲間です。骨や歯を強くする
カルシウムや、血液の材料になる鉄
分が豊富に含まれています。枝豆の
緑色が鮮やかで、食欲をそそります
ね。バランスの良い和の味を、しっ
かり味わってください。

2
水

親子丼
鶏肉は良質なたんぱく質が豊富で、
卵と一緒に食べることでより効率よ
く体に吸収されます。成長期の皆さ
んの筋肉や体を作る大切な栄養素が
詰まっています。また、体力を回復
させる効果もあります。残さず食べ
て丈夫な体を作りましょう。

4
金

ベイクドチーズケーキ
今日のデザートは「ベイクドチーズ
ケーキ」です。チーズには成長期の
みんなに欠かせないカルシウムやた
んぱく質がギュッと詰まっていま
す。給食室で作りました。じっくり
味わって食べてください。

3
木

冷やし中華
暑い時期にぴったりな、冷やし中華
のタレに含まれているお酢には、疲
労回復を助けるクエン酸が含まれて
います。今日の冷やし中華に添えら
れているミニトマトの鮮やかな赤色
は、「リコピン」という栄養素の色
です。リコピンには疲れを解消し、
病気に負けない強い体を作るパワー
があります。

2学期給食開始
夏休みも終わり、いよいよ2学期が始
まりました。生活リズムを学校モー
ドへ切り替え、しっかり食べて元気
に過ごしましょう。

フレンチサラダ
今日のサラダはフレンチドレッシン
グ味です。さっぱりとした酸味が食
欲をそそり、野菜をよりおいしく引
き立ててくれます。

1
火

　２０２６　笛吹市立石和中学校

献　立　名

赤のなかまの食品 緑のなかまの食品 黄のなかまの食品

ひとくちメモ
血・肉・骨をつくる食品 体の調子をととのえる食品 エネルギーのもとになる  食品



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質（ｶﾙｼｳﾑ）
ビタミンA

（ｶﾛﾃﾝ)
ビタミンC 炭水化物 脂質

ミルクパン パン

牛乳 牛乳

イカのバジル焼き いか にんにく オリーブオイル

ブロッコリーとコーンのサラダ ブロッコリー とうもろこし　キャベツ　もやし ドレッシング

野菜のクリームスープ ベーコン
ひよこ豆

牛乳 人参 玉ねぎ　しめじ　白菜
じゃがいも
さつまいも

ルウ　油

オレンジ オレンジ

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

さばのみそ煮 さば　みそ ねぎ　しょうが 砂糖

もやしとささみの辛み和え 鶏肉 人参 もやし　きゅうり 砂糖 ごま油　ごま

けんちん汁 豆腐　油揚げ 小松菜　人参 だいこん　ごぼう　ねぎ 里芋

ぶどうゼリー ゼリーの素

おざら　　　　ほうとう麺 ほうとう麺

　　　　　　　つけ汁 鶏肉　かまぼこ
油揚げ

人参 玉ねぎ　干ししいたけ　えのきたけ　ねぎ 油

牛乳 牛乳

レバーとポテトのケチャップがらめ 豚レバー　みそ
ピーマン
赤ピーマン

黄ピーマン　しょうが
じゃがいも　砂糖
片栗粉

油

ごぼうのマヨネーズソテー ハム 人参　いんげん ごぼう　キャベツ 油　マヨネーズ

おはぎ おはぎ

チキンピラフ 鶏肉
人参
グリンピース

玉ねぎ　とうもろこし 米　麦 油　バター

牛乳 牛乳

ツナとチーズのオムレツ ツナ　卵 チーズ じゃがいも

オクラのサラダ オクラ カリフラワー　きゅうり　キャベツ

フルーツミックス パイン　もも　みかん

みそラーメン　　　　麺 中華麺

　　　　　　　　　　スープ 豚肉 人参　ニラ
玉ねぎ　もやし　とうもろこし　ねぎ
にんにく  しょうが

牛乳 牛乳

大豆といりこのごまがらめ 大豆 いりこ 砂糖　片栗粉 油　ごま

バンバンジー風サラダ 鶏肉 きゅうり　白菜　キャベツ　しょうが 砂糖 ごま

キウイフルーツ キウイフルーツ

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

さんまのかば焼き さんま しょうが 砂糖　片栗粉 油　ごま

五目きんぴら 人参 ごぼう　れんこん　こんにゃく　枝豆 砂糖 ごま油

かぼちゃのみそ汁 みそ　油揚げ かぼちゃ 玉ねぎ　えのきたけ　だいこん　ねぎ

みたらし団子 　
白玉団子　砂糖
片栗粉

中華丼　　　           ごはん 米　麦

　　　　　　　　　　あん
豚肉　うずら卵
なると 人参 玉ねぎ　たけのこ　白菜　にんにく　しょうが 片栗粉 油　ごま油

牛乳 牛乳

揚げぎょうざ 野菜ぎょうざ 油

坦々もずくスープ 豚肉　豆腐
みそ

もずく
人参　小松菜
ニラ

ねぎ　にんにく ごま油　ラー油

バナナ バナナ

エッグトースト 卵 牛乳　チーズ パン マヨネーズ

牛乳 牛乳

チリコンカン 豚肉　大豆 チーズ
人参　トマト
グリンピース

玉ねぎ　しょうが　にんにく マカロニ 油

ブロッコリーとカリフラワーのサラダ ブロッコリー カリフラワー　キャベツ　とうもろこし 砂糖 油

フルーツヨーグルト ヨーグルト
クリーム

パイン　もも　みかん 砂糖

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

鶏肉のごまだれ焼き 鶏肉　みそ しょうが 砂糖 ごま

ひじきとれんこんのツナマヨ和え ツナ ひじき 人参 れんこん　とうもろこし　きゅうり　枝豆 砂糖 マヨネーズ

里芋のみそ汁 みそ 人参 ごぼう　だいこん　こんにゃく　白菜　ねぎ 里芋

ぶどう ぶどう

30
水

里芋
里芋は、皮をむくと「ぬるぬる」し
ます。この正体は食物繊維です。胃
を保護したり、血圧を下げたりと体
の調子を整える働きをしてくれま
す。里芋は、古くから貴重な食べ物
とされ、今でもお月見やお正月に
は、神様へのお供え物にされていま
す。

＊材料等の都合により，献立を変更する場合もあります。

29
火

チリコンカン
チリコンカンはメキシコで生まれた
代表的な家庭料理です。メキシコで
は「チリ」とよばれることが多いで
す。名前の通り、チリペッパーとい
う辛い唐辛子と一緒に、肉や野菜、
豆を煮込みます。給食では食べやす
いように、辛さをひかえて調理して
います。

28
月

中華丼
給食の中華丼は豚肉、玉ねぎ、白
菜、たけのこ、うずら卵など多品目
の具材が使われているため、1杯で炭
水化物・脂肪・たんぱく質・ビタミ
ン・ミネラルなど、私達にとって必
要な栄養素をバランスよく摂ること
ができます。夏の疲れが出やすいこ
の時期には、栄養たっぷりな中華丼
で体調を整えて、元気に過ごしま
しょう。

25
金

十五夜給食
なぜ、お月見にお団子を食べるので
しょうか？昔の人は、満月のように
丸い形をしたものを食べると、この
パワーを取り込めて元気に過ごせる
と信じていました。十五夜の夜に
は、明るく輝く満月にお団子や秋の
野菜をお供えして、収穫に感謝する
習慣があります。みんなで秋の恵み
に感謝していただきましょう。

23
水 秋分の日

24
木

みそラーメン
「みそ味」のラーメンは日本独自に
生まれたご当地料理です。当時はお
店で人気だった豚汁に麺を入れたの
が始まりと言われています。給食の
みそラーメンにはたくさんの野菜が
入っているので残さずしっかり食べ
て、エネルギー補給しましょう。

21
月 敬老の日

22
火 国民の休日

18
金

清流祭文化デー
給食室からも応援しています！
給食準備の際には、いつものように
しっかり手洗いを行ってから給食の
配膳をしましょう。
☆オクラ☆
オクラは６～９月頃がおいしい時期
です。オクラに含まれているペクチ
ンは、腸の中をきれいにして、便秘
を防ぐ効果があります。

17
木

お彼岸給食
おはぎとぼたもちは、実は基本的に
同じものです。主に食べる時期に
よって呼び名が変わります。
ぼたもち（牡丹餅）：春に咲く「牡
丹（ぼたん）」の花に見立てて、名
付けられました。
おはぎ（お萩）：秋に咲く「萩（は
ぎ）の花に見立てて、名付けられま
した。
今日の給食には、秋のお彼岸に合わ
せて「おはぎ」が登場します。

16
水

さば
さばには、体を作るもとになるたん
ぱく質がたっぷり含まれています。
さらに注目したいのが、お肉にはあ
まり含まれていない「DHA(ドコサヘ
キサエン酸）」と「EPA（エイコサ
ペンタエン酸）」という栄養素で
す。これは脳を活発にしたり、血液
をサラサラにしたりする効果があ
り、みんなの健康を強力にサポート
してくれます。

15
火

イカのバジル焼き
イカには栄養ドリンクなどにも入っ
ている「タウリン」という成分が
たっぷり！タウリンは、疲れた体を
癒して肝臓の働きを助けてくれま
す。また、筋肉や体の成長にも必要
な「たんぱく質」も豊富に含まれて
います。今日の給食では、爽やかな
バジルを加えて焼き上げました。

血・肉・骨をつくる食品 体の調子をととのえる食品 エネルギーのもとになる  食品

献　立　名

赤のなかまの食品 緑のなかまの食品 黄のなかまの食品

ひとくちメモ







[  配  布  用  献  立  表  ]

鮭のちゃんちゃん焼き
は、北海道の郷土料理
で、鮭とたっぷりの野
菜をみそだれでで焼い
た料理です。

ごぼうは、食物繊維が
豊富な根菜です。便通
改善、腸内の善玉菌を
増やす働きがありま
す。

パイナップルには「ブ
ロメライン」という酵
素が含まれており、た
んぱく質の消化を助け
る働きがあります。そ
のためお肉料理後のデ
ザートにぴったりで
す。

もち米は、おもちやお
こわ、赤飯の材料にな
るお米でもちもちした
食感が特徴です

２学期が始まりました
が、まだまだ暑い日が
続きます。しっかり食
べて夏バテしないよう
に,きをつけましょう！

８月３１日は、「や
（8）さ（3）い（1）の
日」です。今が旬のな
すは体の抵抗力を高め
るビタミンAや暑さのス
トレスに負けないよう
にするビタミンＣが豊
富に含まれています。

ラタトゥイユはフラン
ス南部のプロヴァンス
地方が発祥とされる野
菜の煮込み料理です。
トマト、なす、ズッ
キーニ、パプリカなど
の夏野菜がたっぷり
入っています。

山梨県は日本一のぶど
うの産地です。今日の
シャインマスカットも
山梨県産のものです。
シャインマスカット
は、皮が薄く皮ごと食
べられるのが特徴で
す。

ピーマンはビタミンＣ
やβカロテンが豊富で
抗酸化作用や免疫力維
持に役立つ緑黄色野菜
です。

おざらは山梨県の郷土
料理で、冷たいほうと
う麺を温かいつゆにつ
けて食べる料理です。
暑い季節にぴったりで
す。

がっこうきゅうしょくこんだてよていひょう
あしがわしょうがっこう

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる
学校行事
一口メモ

2
8
金

なつやさいカレー ぶたにく,スキムミルク
かぼちゃ,なす,ズッキーニ,ピーマン,たまね
ぎ,にんじん,にんにく,しょうが

こめ,むぎ,じゃがいも,あぶら,ルウ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうサラダ かいそうミックス,わかめ,ツナ きゅうり,もやし,キャベツ あぶら,ごまあぶら,さとう

れいとうみかん みかん

3
1
月

むぎごはん こめ,むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーなす ぶたにく,みそ
なす,にんじん,たまねぎ,しいたけ,ねぎ,えだ
まめ,しょうが,にんにく

あぶら,はるさめ,ごまあぶら,さとう,かた
くりこ

ほうれんそうのナムル もやし,にんじん,ほうれんそう ごまあぶら,さとう,ごま

わかめスープ わかめ,なると えのきたけ,みずな,ねぎ

パイナップル パイナップル

1
火

フランスパン パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スパニッシュオムレツ たまご,ウインナー,チーズ たまねぎ,ブロッコリー じゃがいも,マヨネーズ

ラタトゥイユ ベーコン
にんにく,ズッキーニ,なす,ピーマン,パプリ
カ,トマト

オリーブオイル,さとう

ABCスープ
たまねぎ,キャベツ,にんじん,えのきたけ,い
んげん

マカロニ

オレンジ オレンジ

2
水

むぎごはん こめ,むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじフライ あじフライ あぶら

あしがわこんにゃくサラダ かまぼこ,みそ
ほうれんそう,こんにゃく,キャベツ,とうもろ
こし

マヨネーズ,さとう,ごま

とんじる ぶたにく,とうふ,にぼし,みそ ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,こんにゃく さといも,あぶら

ぶどう シャインマスカット

3
木

むぎごはん こめ,むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ピーマンのにくづめ ぶたにく,チーズ ピーマン,たまねぎ こむぎこ

もやしのいそかあえ のり ほうれんそう,もやし,きゅうり ごまあぶら,さとう,ごま

なめこじる とうふ,わかめ,にぼし,みそ なめこ,えのきたけ,ねぎ

キウイフルーツ キウイフルーツ

4
金

おざら とりにく,あぶらあげ たまねぎ,ごぼう,しいたけ,ねぎ ほうとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かしわてん とりにく しょうが てんぷらこ,あぶら

やさいのおかかチーズあえ チーズ,かつおぶし キャベツ,もやし,にんじん,きゅうり

バナナ バナナ

7
月

むぎごはん こめ,むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのちゃんちゃんやき さけ,みそ
たまねぎ,ピーマン,キャベツ,にんじん,にん
にく,しょうが

あぶら,さとう

ゆかりあえ きゅうり,もやし,だいこん,あかじそ

かぼちゃのみそしる あぶらあげ,わかめ,にぼし,みそ かぼちゃ,たまねぎ

ヨーグルト ヨーグルト

8
火

きなこあげパン きなこ パン,さとう,あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ かまぼこ きゅうり,ごぼう,とうもろこし,だいこん マヨネーズ,ごま

ワンタンスープ にくいりワンタン,ぶたにく,なると にんじん,もやし,こまつな,ねぎ

あんにんとうふ みかんかん,パインかん あんにんどうふ

9
水

むぎごはん こめ,むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごのあまずあん ぶたにく,とりにく しいたけ,たまねぎ,しょうが さとう,パンこ,かたくりこ,あぶら

やさいのおかかあえ かつおぶし
ほうれんそう,もやし,キャベツ,にんじん,と
うもろこし

はるさめスープ なると しめじ,こまつな,キャベツ はるさめ,ごまあぶら

パイナップル パイナップル

1
0
木

わふうサラダうどん わかめ,ツナ,みそ
だいこん,もやし,きゅうり,ブロッコリー,に
んじん,ミニトマト,レモンかじゅう

うどん,マヨネーズ,ごま,さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごのもちごめむし ぶたにく たまねぎ,ねぎ,しいたけ,しょうが ごまあぶら,パンこ,もちごめ

バナナ バナナ

8・9月



日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる
学校行事
一口メモ

※食材の都合により、献立を変更する場合もあります。

ミートソースには、ト
マト、ひき肉、野菜の
うまみがたっぷりで
す。それは、給食室で
じっくり煮込んでいる
からです。

わかめには、骨や歯を
作るカルシウムが、含
まれています。よく噛
んで食べましょう！！

秋なすは、夏から秋に
かけて収穫されるなす
で皮がやわらかく水分
が多くておいしいのが
特徴です。今日はグラ
タンにしてみました。
苦手な人もひとくちた
べてみてください。

いかには、体をつくる
素になるたんぱく質が
豊富に含まれていま
す。またタウリンを含
み、体の調子を整える
働きもあります。

冷やし中華は、暑い夏
においしく食べられる
ように工夫された、日
本生まれの麺料理で
す。

ハヤシライスの名前の
由来には、諸説ありま
すが、日本で生まれた
人気の洋食です。

運動会まであと少し、
暑いですがしっかり朝
ごはん食べて登校して
いますか？朝ご飯には
体の目覚ましスイッチ/
脳の目覚ましスイッチ/
おなかの目覚ましス
イッチ/心の目覚ましス
イッチがあります。
　　十五夜給食
十五夜は「中秋の名
月」とも呼ばれ、１年
で最も美しい月が見ら
れるといわれていま
す。秋の収穫に感謝す
る気持ちを込めて月に
見立てたお団子や里芋
を食べる風習がありま
す。

もずくは沖縄で多く生
産されている海藻で、
食物繊維やミネラルを
豊富に含んでいます。

きゅうりは、約９５％
が水分でできていま
す。カリウムを含み体
内の余分な塩分を排出
する働きを助けます。

1
1
金

もずくどん ぶたにく,とりにく,もずく
しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,とうもろ
こし,こまつな

こめ,むぎ,あぶら,さとう,かたくりこ,ご
まあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひややっこ とうふ,かつおぶし

かきたまじる わかめ,なると,たまご,かつおぶし しめじ,えのきたけ,ほうれんそう かたくりこ

なし なし

1
4
月

ごもくチャーハン いりたまご、チャーシュー
しょうが,にんにく,しいたけ,グリンピース,
ねぎ

こめ,むぎ,ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるまき はるまき あぶら

ピりからきゅうり きゅうり ごまあぶら,さとう

キムチチゲふうスープ ぶたにく,とうふ,かつおぶし,みそ
はくさいキムチ,たまねぎ,にんじん,だいこ
ん,にら

ごまあぶら

パイナップル パイナップル

1
5
火

ミルクパン パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なすのミートグラタン ぶたにく,チーズ なす,たまねぎ,にんじん,セロリ,トマト あぶら

グリーンサラダ
ブロッコリー,いんげん,きゅうり,とうもろこ
し,キャベツ,にんにく,たまねぎ

オリーブオイル,あぶら,さとう

ポトフ とりにく
にんじん,たまねぎ,セロリ,キャベツ,ブロッ
コリー

じゃがいも

なし なし

1
6
水

むぎごはん こめ,むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いかととりにくの
　　チリソース

いか,とりにく たまねぎ,にんにく かたくりこ,こむぎこ,あぶら,さとう

やさいのちゅうかあえ かまぼこ ブロッコリー,キャベツ,もやし,にんじん さとう,ごまあぶら,ごま

ちゅうかコーンスープ かまぼこ,たまご とうもろこし,ほうれんそう かたくりこ

グレープフルーツ グレープフルーツ

1
7
木

ひやしちゅうか ハム,きんしたまご もやし,きゅうり,だいこん,レモンかじゅう ちゅうかめん,ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

えんばんぎょうざ ぶたにく にんにく,しょうが,はくさい,ねぎ,にら
ごまあぶら,ぎょうざのかわ,こむぎこ,あ
ぶら

フルーツゼリーパンチ パインかん,みかんかん ゼリーのもと,たんさんいんりょう

1
8
金

ハヤシライス ぶたにく
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,えの
きたけ,しめじ,グリンピース

こめ,むぎ,じゃがいも,あぶら,ルウ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうとツナのサラダ かいそうミックス,ツナ もやし,きゅうり,とうもろこし,ブロッコリー ドレッシング

クラッシュゼリー
　　　ヨーグルト

ヨーグルト さとう,ゼリーのもと

2
4
木

じゃがやきそば ぶたにく
たまねぎ,にんじん,もやし,キャベツ,ピーマ
ン

あぶら,ちゅうかめん,じゃがいも

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

パリパリサラダ レタス,きゅうり,とうもろこし,パプリカ はるまきのかわ,あぶら,ドレッシング

もずくとたまごのスープ かまぼこ,もずく,たまご ねぎ,チンゲンサイ かたくりこ

バナナ バナナ

2
5
金

さつまいもごはん こめ,むぎ,さつまいも,ごま

ジョア ジョア

さばのしおやき さば

わかめときゅうりのすのも
の

わかめ,ハム もやし,きゅうり,とうもろこし さとう

いものこじる とうふ,にぼし,みそ にんじん,だいこん,はくさい,こんにゃく さといも

2
9
火

スパゲティ・ミートソース ぶたにく,こなチーズ
にんじん,たまねぎ,しょうが,にんにく,セロ
リ,マッシュルーム,パセリ,トマト

スパゲッティ,あぶら

ぎゅうにゅう

フレンチサラダ とうもろこし,キャベツ,にんじん,きゅうり ドレッシング

しらたまきなこ＆あしがわ
こんにゃくくろみつきなこ

きなこ こんにゃく しらたまだんご,さとう,くろみつ

ヨーグルト,たまご
ホットケーキミックス,バター,ブルーベ
リーソース

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

こまつな,しめじ,たまねぎ,ねぎ

ぎゅうにゅう

オニオンスープ ハム たまねぎ,セロリー,えのきたけ,パセリ あぶら

ブルーベリーマフィン

あおりんごココゼリー ゼリーのもと,ナタデココ

こんさいのにもの

3
0
水

わかめごはん わかめ こめ,むぎ

とりにく
ごぼう,だいこん,にんじん,しいたけ,こん
にゃく,いんげん

あぶら,さとう

こまつなのみそしる とうふ,にぼし,みそ

ちぐさやき たまご,かまぼこ たけのこ,ほうれんそう,ねぎ さとう,あぶら
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