
2022年 8月31日発行 第三砂町中学校

.

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 緑黄色野菜 その他の野菜・果物

ご飯
精白米,強化米

ふりかけ（じゃこ）
ちりめんじゃこ,あおのり ごま

ソース肉じゃが
豚肉,削り節 じゃがいも,蒟蒻,砂糖 サラダ油 人参 玉葱,グリンピース,ねぎ

ひじきと春雨のサラダ
ツナ缶 干ひじき 砂糖,緑豆春雨 サラダ油 人参,小松菜 きゅうり,もやし

ご飯
精白米,強化米

すき焼き風煮物
豚肉,冷凍豆腐 出し昆布 砂糖,白滝 サラダ油 人参 玉葱,白菜,ねぎ,えのきたけ,干

し椎茸

ゆで野菜　揚げゴーヤ
米みそ 砂糖 サラダ油,ごま 人参 キャベツ,きゅうり,大根,にがう

り,玉葱

ハニーレモントースト 食パン,はちみつ マーガリン,サラダ油 レモン

パプリカシチュー
鶏肉,いんげんまめ 牛乳 じゃがいも,薄力粉 サラダ油,バター 人参 玉葱,エリンギ,グリンピース

コーン入りゆで野菜ドレッシングﾞ 砂糖 サラダ油 人参 キャベツ,きゅうり,ホールコーン

焼きそば
豚肉 蒸し中華めん サラダ油 人参,にら キャベツ,もやし

焼きそば用　青のりふりかけ 粉かつお あおのり ごま

もずくと卵のスープ
冷凍豆腐,卵 もずく でんぷん 人参,小松菜 ねぎ

スイートポテト
生クリーム,牛乳 さつまいも,砂糖 バター

ご飯 精白米、強化米

大豆と小魚の揚げ煮
大豆 かたくちいわし でんぷん、砂糖 サラダ油、ごま

さかなの香味焼き
かつお,米みそ 砂糖 サラダ油 生姜,にんにく,ねぎ

重陽のおひたし（菊の花）
油揚げ 砂糖 小松菜,人参 もやし,しめじ,乾燥菊の花

めかたま汁
削り節,卵 めかぶわかめ でんぷん 人参,小松菜 干し椎茸,たけのこ

カレーうどん
豚肉,焼き竹輪（乳・卵なし）,

削り節

砂糖,冷凍うどん,でんぷん サラダ油 人参,江戸菜 玉葱,ねぎ

魚とチーズのスティック春巻き
ふか（もうかさめ） スライスチーズ 春巻の皮,薄力粉 サラダ油 小松菜 生姜

大豆入りゆで野菜
大豆 砂糖 サラダ油,オリーブ油,ごま 人参 キャベツ,きゅうり

野沢菜炒飯
ベーコン卵無,豚ひき肉 精白米,大麦,強化米 サラダ油,,ごま油,ごま のざわな(塩漬),小松菜 生姜,ねぎ

じゃがまるくん（チーズ）
手亡豆 牛乳,ダイスチーズ じゃがいも,乾燥マッシュポテト,

でんぷん

サラダ油,

中華風コーンスープ
卵 でんぷん 人参,小松菜 玉葱,大根,ホールコーン、ク

リームコーン

黒砂糖コッペパン
黒砂糖コッペ

秋のエッググラタン
鶏肉,えび,卵 牛乳,生クリーム,粉チーズ 薄力粉,じゃがいも,さつまいも,

マカロニ,パン粉

バター,サラダ油 玉葱,エリンギ,しめじ

ひよこ豆入りゆで野菜
ひよこまめ 砂糖 サラダ油,オリーブ油,ごま 人参 キャベツ,きゅうり

ご飯
精白米,強化米

豆腐と海老の旨煮
豚肉,えび,いか,冷凍豆腐,うず

ら卵

でんぷん サラダ油 人参,チンゲンツァイ 生姜,干し椎茸,玉葱,たけのこ,

ねぎ,グリンピース

じゃがいもの中華風サラダ
ボンレスハム じゃがいも,砂糖 サラダ油,ごま油,ごま 人参 きゅうり

ご飯
精白米,強化米

揚げ魚の甘味噌
しいら,米みそ でんぷん,砂糖 サラダ油 生姜

かぼちゃの塩こんぶきんぴら
塩昆布 こんにゃく,砂糖 サラダ油,ごま油,白ごま 人参,青ピーマン,赤ピーマ

ン,かぼちゃ

ごぼう

鶏生姜の野菜スープ
削り節,鶏肉,冷凍豆腐 じゃがいも,緑豆春雨 人参,小松菜 生姜,にんにく,れんこん,しめ

じ,ねぎ

ご飯
精白米,強化米

ミックスフライ(いか･あじ)
いか,まあじ 薄力粉,パン粉 サラダ油

キャベツときゅうりの生姜醤油
白ごま 人参 きゅうり,キャベツ,生姜

カレースープ
豚肉 じゃがいも,砂糖 人参 玉葱,にんにく,グリンピース

チリドッグパン
ウィンナー コッペパン,砂糖,でんぷん マーガリン,サラダ油 にんにく,生姜,玉葱

ビーフンスープ
ベーコン卵無 じゃがいも,ビーフン 人参,万能ねぎ キャベツ,玉葱

チェー（練乳入りフルーツヨーグルト） ヨーグルト,加糖練乳 白玉 蜜柑缶,黄桃缶,パイン缶

ご飯 精白米,強化米

さんまのしょうが煮 さんま 出し昆布 砂糖 生姜

きぬかつぎ
さといも

海草入りゆで野菜 くきわかめ 砂糖 サラダ油 人参 キャベツ,きゅうり

なめこ汁
削り節,冷凍豆腐,油揚げ,米み

そ

玉葱,なめこ,ねぎ

ご飯
精白米,強化米

かぼちゃのコロッケ
鶏肉 スキムミルク じゃがいも,乾燥マッシュポテト,

薄力粉,パン粉

サラダ油 かぼちゃ,人参 玉葱

キャベツの香りづけ
ごま 人参 キャベツ,きゅうり,レモン

みそ汁
削り節,冷凍豆腐,油揚げ,米み

そ

大根,ねぎ

○

○

○

○

○

○

○

☆今日は給食の日！必ずお皿に全てのメニューをのせ、ひとくちは食べるようにしましょう。

☆１０日は十五夜です。「中秋の名月」ともいい、１年で最も月がきれいに見えることから、月を眺めるお月見の風習があります。

☆きぬかつぎは、今年収穫された小さな里いもを、皮をむかずに蒸したものです。十五夜の時期に食べます。

896
27.7
6.3

797
33.4
4.0

○

○

○

○

kcal
g
g

866
30.5
7.7

kcal
g
g

751
23.3
8.7

kcal
g
g

kcal
g
g

kcal
g
g

830
36.8
9.2

kcal
g
g

921
41.9
7.1

牛
乳

献立名日

831
34.5
7.2

22

木

21

水

脳のエネルギー
になる

エネルギー
になる

893
34.1
18.0

○

kcal
g
g

797
33.4
4.0

kcal
g
g

13

火

14

水

15

木

16

金

20

火

26

月

kcal
g
g

807
28.1
6.3

骨や歯になる

kcal
g
g

12

月

9

金

5

月

6

火

842
33.3
9.6

kcal
g
g

812
34.8
9.6

kcal
g
g

1

木

859
29.7
16.3

kcal
g
g

2

金

795
26.7
15.1

kcal
g
g

○

○

エネルギー

たんぱく質
免疫力を
高める

体の調子を
整える

給食献立表9月
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

食物繊維総量血や筋肉になる



沖縄タコライス
豚ひき肉,大豆 ダイスチーズ 精白米,強化米 サラダ油 青ピーマン,トマト にんにく,玉葱,キャベツ

じゃがいもしりしり
ベーコン卵無 じゃがいも サラダ油 パセリ にんにく

モロヘイヤ入り卵スープ
ベーコン卵無,冷凍豆腐,卵 モロヘイヤ,人参

冷凍パイン
パイナップル

ご飯
精白米,強化米

さばのごま付け焼き
さば ごま 生姜

小松菜とひじきのナムル 干ひじき ごま油、サラダ油、ごま 小松菜、人参 にんにく、もやし

豚汁
削り節、豚肉、冷凍豆腐、米み

そ

さといも 人参 ごぼう、大根、長ねぎ

さつまんま（さつま揚げとさつまいも）
さつま揚げ,豚肉 精白米,強化米,さつまいも ごま

ししゃものから揚げ
ししゃも 薄力粉,でんぷん サラダ油

磯香あえ
刻みのり 小松菜,人参 白菜,もやし

キャベツとかぶのみそ汁
削り節,油揚げ,米みそ かぶ(葉) キャベツ,かぶ

秋のスパゲッティミートソース
豚ひき肉 粉チーズ スパゲッティ,薄力粉 サラダ油, トマト缶 にんにく,玉葱,セロリ,エリン

ギ,えのきたけ,しめじ

ゆで野菜(イタリア風ドレッシング)
砂糖 オリーブ油,サラダ油 トマト,パセリ キャベツ,玉葱,きゅうり,ホール

コーン,にんにく

シュレッドポテト
あおのり じゃがいも サラダ油,ごま油,ごま

りんご りんご

月平均エネルギー量 月平均たんぱく質量
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食物繊維

7.0g

月平均食物繊維量

9.9ｇ
※献立は都合により変更される場合がありますので、ご了承ください。

暦の上では秋になりました。残暑厳しい日が続いて

います。夏の疲れも出やすい時期です。食事と睡眠
をしっかりとるよう心がけましょう。ストレッチなど適
度に体を動かすことも、疲労回復に効果があります。

ビタミンB１は、ご飯などの糖質をエネルギーに変

えるために必要な栄養素で、不足すると疲れやすく
なります。特に夏は不足しがちになります。積極的に
食事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含ま

れる香気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果
的です。

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に入りにくくなります。

また、新型コロナウイルスなどの感染症の流行によって、外出ができなくなる場合もあります、日頃から、家庭で水や
食品を多めに備蓄しておくと、いざという時に安心です。

非常時に備えて最低３日分、できれば１週間分の水や食品を備えておくこ

とが推奨されています。みなさんの家には備えられていますか？非常食にプ
ラスし、普段の食品を多めに買い置きしておき、使った分を買い足す「ローリ
ングストック」で、無理なく備えるのがおすすめです。

１．家庭にある食品をチェックする。

２.家族の人数や好みに応じて、備蓄食品

の内容と量を決める。

３．足りないものを買い足す。

４．賞味期限が切れる前に食べて、その分

を買い足す。

日常の一部として、無理

のない範囲で楽しみな

がら実践しましょう！






























