
　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

ポークカレー こめ あぶら　さとう ぎゅうにゅう　わかめ にんじん　たまねぎ カレールウ　す 599

こんにゃくかんてんのサラダ むぎ じゃがいも　こんにゃくかんてん ぶたにく えだまめ　にんにく チャツネ　ワイン

すりごま ごまあぶら チーズ　 しょうが　 キャベツ きゅうり 　 ソース　しょうゆ

おやこうどん こめ むぎ うどんめん すりごま とりささみ　わかめ たまねぎ にんじん しょうゆ　さけ　しお 675

ひじきマヨサラダ ムース ぎゅうにゅう　こんぶ しいたけ ねぎ キャベツ かつお　こんぶ 871.0

ムース マヨネーズ（たまごなし） とりにく　たまご　ちくわ　ひじき きゅうり みりん

もずくのかきたまじる こめ でんぷん ぎゅうにゅう　とうふ にんじん しょうゆ　さけ　 543

メバルのしおこうじやき むぎ　さとう たまご　かまぼこ えのきたけ ねぎ キャベツ かつお　す 734.0

きりぼしだいこんのツナあえ ごまあぶら メバル　ツナ　もずく ほしだいこん コーン えだまめ

なすのミートソーススパゲッティ ミルクパン さとう オリーブゆ ぎゅうにゅう ぎゅうにく なす にんじん ケチャップ　ワイン 657

ゴーヤチップス スパゲッティ ぶたにく たまねぎ マッシュルーム デミソース　ソース 898.0

でんぷん こむぎこ あぶら だいず ピーマン にんにく にがうり しお

やさいスープ こめ ごま ぶたにく ギョーザ はくさいキムチ　つぼづけ しょうゆ　さけ 611

あげギョーザ ごまあぶら じゃがいも あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ガラスープ　 808.0

きゅうりのこんぶあえ ウィンナー しそこんぶ もやし　 キャベツ きゅうり

たまねぎのみそしる こめ さとう ぎゅうにゅう とうふ わかめ にんじん たまねぎ にぼしみりん　しょうゆ 583

あつやきたまご むぎ こんにゃく あげ　あつやきたまご えのきたけ しいたけ 805.0

れんこんのきんぴら ごま あぶら みそ　ぎゅうにく ねぎ れんこん

うずらたまごのすましじる こめ あぶら ぎゅうにゅう　うずらのたまご にんじん　ねぎ しょうゆ　さけ 627

さけフライ むぎ　さとう ちくわ えのきたけ キャベツ きゅうり かつお　す 800.0

コーンサラダ わかめ 　 さけフライ　チーズ たまねぎ コーン

だいずのごもくに こめ　あぶら ぎゅうにゅう　さつまあげ ごぼう にんじん さけ　しょうゆ　みりん 633

６ わかめのごまだれあえ むぎ こんにゃく だいず わかめ しらす いんげん キャベツ きゅうり す　 862.0

じゃがいも さとう すりごま ねりごま ごまあぶら とりにく あつあげ コーン

ラビオリのスープ ピタパン ラビオリ さとう ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　たまねぎ コンソメ　ガラスープ　しお 547

チリコンカン あぶら だいず ぎゅうにく　 キャベツ しめじ ピーマン なし ケチャップ　こしょう　ソース　デミソース 700.0

なし ぶたにく にんにく ﾄﾏﾄホール　パセリ チリパウダー　しお

けんちんじる こめ さとう ぎゅうにゅう とうふ しいたけ ごぼう ねぎ かつお　こんぶ　しょうゆ 581

８ いわしおかかに むぎ じゃがいも とりにく にんじん きゅうり さけ 756.0

ツナとおおばのかおりあえ こんにゃく いわしおかかに　ツナ だいこん　しそ

とうがんととうふのスープ こめ　あぶら ぎゅうにゅう　かまぼこ にんにく しょうが ねぎ ごぼう ちゅうかスープ　しょうゆ 643

チキンてりやき むぎ ごまあぶら とりにく わかめ にんじん きゅうり す　こしょう 857.0

ごぼうサラダ　ふりかけ さとう すりごま とうふ てりやき　ツナ ふりかけ とうがん　キャベツ

なすのみそしる こめ あぶら ぎゅうにゅう とうふ わかめ なす にんじん にぼし　しょうゆ 571

さかなのこうみあえ むぎ じゃがいも あげ　みそ　ほき たまねぎ ねぎ にら みりん　トウバンジャン 775.0

さとう ごまあぶら しょうが にんにく

ぎゅうにくとごぼうのうまに こめ　さとう ぎゅうにゅう あつあげ しいたけ ごぼう さけ　しょうゆ　みりん 556

ごまじゃこサラダ むぎ　じゃがいも ぎゅうにく わかめ たまねぎ にんじん とうがらし　す 765.0

こんにゃく あぶら ごまあぶら すりごま てんぷら　ちりめん いんげん しょうが キャベツ きゅうり

ごもくビーフン こめこパン　ビーフン ぎゅうにゅう　いか たまねぎ にんじん さけ　コンソメ　しお 687

キャラメルポテト さつまいも　あぶら ぶたにく ちくわ キャベツ もやし ガーリック　こしょう 890.0

ミニトマト ｶｼｭｰﾅｯﾂ バター グラニューとう ぎゅうにゅう（キャラメルポテト） きくらげ たけのこ にら トマト

ハヤシライス こめ あぶら ぎゅうにゅう にんにく たまねぎ おうとう ケチャップ　デミソース 659

むぎ じゃがいも ぎゅうにく にんじん みかん ハヤシルウ　ガラスープ 889.0

フルーツヨーグルト さとう ﾋﾞｰﾝｽﾞﾋﾟｭｰレ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　なまクリーム マッシュルーム　 ホールトマトパイン　もも

つぼんしる こめ　くり ぎゅうにゅう　ちくわ にんじん　ごぼう しお　さけ　しょうゆ 555

さんまみぞれに さといも さとう ごま とうふ　わかめ　とりにく だいこん ねぎ みりん　にぼし 730.0

やさいのすみそあえ さんまみぞれに　 みそ しいたけ　きゅうり す　　

ワンタンスープ こめ あぶら　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう かまぼこ にんじん たまねぎ しょうゆ　こしょう 609

きびなごのｶﾘｶﾘフライ むぎ　すりごま ぶたにく チンゲンサイ れんこん きゅうり ガラスープ 827.0

れんこんサラダ　ふりかけ　 ワンタン　さとう きびなごｶﾘｶﾘﾌﾗｲ ふりかけ もやし す

コーンクリームスープ ミルクパン あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう　ぎゅうにゅう（スープ） にんじん　たまねぎ ガラスープ　しお　こしょう 647

かみかみサラダ こめこ　アーモンド さとう とりにく　ちりめん コーン エリンギ パセリ ぶどう す　しょうゆ　しお 862.0

ぶどう バター ﾋﾞｰﾝｽﾞﾋﾟｭｰﾚ 　チーズ　 なまｸﾘｰﾑ ｺｰﾝ きゅうり キャベツ

ガパオライス こめ さとう ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン きくらげ チリソース　しょうゆ　す 605

とうふとたまごのスープ むぎ ごまあぶら ぶたにく　とうふ にんにく　えだまめ オイスターソース　さけ 826.0

はるさめサラダ はるさめ　 さとう だいず　 たまご　 ハム にんじん きゅうり キャベツ しお　こしょう　ちゅうかスープ　

カレーにくじゃが こめ　さとう ぎゅうにゅう　あつあげ たまねぎ にんじん しょうゆ　みりん　さけ 612

アーモンドあえ むぎ じゃがいも ぶたにく あおのり　かつおぶし いんげん きゅうり キャベツ かれーこ　みりん 831.0

てづくりふりかけ こんにゃく あぶら アーモンド ごま うずらたまご ちりめん こんぶ す

なめこじる こめ　さとう あぶら じゃがいも とりにく だいず　あげ にんじん　たまねぎ　えのき みりん　しょうゆ　さけ 630

いわししょうがに ぎゅうにゅう　いわししょうがに えだまめ なめこ ねぎ にぼし　す 804.0

こまつなのツナあえ とうふ わかめ みそ　 ツナ こまつな きゅうり キャベツ レモン

はっぽうさい こめ　 あぶら ぎゅうにゅう　いか しいたけ　たまねぎ ちゅうかスープ　コンソメ 580

だいずとじゃこのカリカリ むぎ でんぷん ぶたにく きぬさや　うずらたまご にんじん キャベツ うすくち　しお　こしょう 794.0

あじのり さとう だいず　ちりめん 　あじのり たけのこ さけみりん

ミネストローネ パン マカロニ あぶら ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん ソース　ケチャップ 641

ソースカツ じゃがいも  さとう ロースカツ にんにく　キャベツ　パセリ ガラスープ　しお　こしょう 847.0

ボイルキャベツ ホールトマト　トマトピューレ みりん　す

さといものそぼろに こめ さといも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん しょうゆ　みりん　さけ 619

ゆかりあえ むぎ こんにゃく あつあげ さつまあげ ごぼう いんげん きゅうり 818.0

つきみだんご さとう あぶら つきみだんご しょうが　キャベツ ゆかり

令和5年　８・９がつ　こんだてよていひょう

ひ よう しゅしょく ぎゅう
にゅう おかず

ざいりょう
ひとことメッセージ

28 げつ むぎごはん

まだまだ残暑が厳しい毎日です
が、栄養バランスのよい食事で夏
の疲れをためないようにしましょ
う。

29 か わかめごはん

ひじきは、海岸の岩場でとれます。海の中
では、濃い茶色をしています。ひじきに
は、鉄やカルシウムなどのミネラルが多く
含まれます。

30 すい むぎごはん

朝ご飯は、食べてきましたか。エ
ネルギー源となる朝ご飯を食べ
て、生活リズムを整えましょう。

31 もく ミルクパン　

今日は、８（や）３（さ）１（い）の語呂
合わせから、野菜の日とされています。今
日は、どんな野菜がはいっていますか。好
き嫌いせず、まずは一口食べてみましょ
う。

1 きん キムたくごはん

野菜についてのクイズです。健康な毎日を
過ごすために1日に必要な野菜の量は何グ
ラムでしょう？①１００ｇ②２５０ｇ　③
３５０ｇ　答えは、③３５０ｇです。

4 げつ むぎごはん

いろいろな食材をバランスよくとり
ましょう。食事は「主食」「主菜」
「副菜」をそろえると栄養バランス
がよくなります。

5 か むぎごはん

鮭は、白身魚ですが、身はピンク色
です。これは、えさのエビに含まれ
るアスタキサンチンというものが体
内に蓄積されたためです。

すい むぎごはん

大豆は何の野菜から豆になるか知っ
ていますか。大豆は夏は枝豆、畑で
11月くらいまでそのままにしておく
と、枝豆が乾燥して大豆になりま
す。

7 もく ピタパン

今日の主食は、ピタパンです。半分に割る
と、ポケットのような形になります。その
ままポケットの中に、チリコンカンを入れ
て食べるなど、楽しんで食べてください
ね。

きん むぎごはん

けんちん汁の名前の由来は、中国のしっぽ
く料理のけんちん煮からだとか、建長寺か
ら広まったので建長寺汁がなまったものだ
とか言われています。

13 すい むぎごはん

うまには、根菜と、肉をしょう
ゆ、砂糖、酒などの調味料で煮詰
めた料理です。

11 げつ むぎごはん

冬瓜は、6月から9月が旬で、キュウリと同
じ、ウリ科の野菜です。大きいものでは１
０ｋを超えるものもあります。水分をたっ
ぷり含んでいるので暑い時期にぴったりの
食べ物です。

　やさしおデー　　　　～うすあじのきゅうしょくです～ 今日は、やさしおデーで、薄味の給食で
す。魚の香味あえについてのお話です。野
菜の中には、香りが強く、料理の香りや風
味付けに使われる野菜があり、食欲を増し
たり、魚の臭みを消す効果もあります。ま
た、香味野菜を使うことで、塩分がうすく
てもおいしさを感じられます。

12 か むぎごはん

ふるさとくまさんデー（ひとよし・くま地区） 今日は、人吉の郷土料理、つぼん
汁です。お祝いや、祭りのときに
食べられます。つぼと呼ばれる深
いお椀に入れるので、この名前が
ついたそうです。

19 か くりごはん

14 もく こめこパン

キャラメルポテトは、さつまいもを使って
作ります。さつまいもにはおなかの中を掃
除してくれる食物繊維やビタミンCなどの
栄養素をたくさん含んでいます。

15 きん むぎごはん

ハヤシライスは、牛肉や玉ねぎ、キノコ類
などをデミソースや赤ワインと一緒に煮込
み、ご飯の上にかける料理です。給食では
じゃがいもや人参も入っています。

20 すい むぎごはん

キビナゴは、体に銀白色の帯のような模様
が入っているお魚です。鹿児島県では帯の
ことを「きび」と呼ぶことから、きびなご
と言われるようになったそうです。

21 もく ミルクパン

秋の果物、ぶどうです。甘くてみ
ずみずしい果物です。暑さでつか
れた体を元気にしてくれます。

22 きん むぎごはん

今日は、タイ料理のガパオライスです。ひ
き肉やピーマン、玉ねぎなどを炒めて味を
つけた具を、ごはんの上に載せて食べま
す。ハーブやスパイスを使うのが特徴で
す。

25 げつ むぎごはん

ごまは、種実類といって、植物の種
の部分です。ごま１粒はとても小さ
いですが、体によい油、カルシウ
ム、鉄といった栄養素が含まれま
す。

26 か こぎつねごはん

なめこは、なめたけともよばれま
す。１年を通して出回っているも
のは、おがくずなどを使って菌床
栽培されているものです。

27 すい むぎごはん

大豆は、畑でとれるのに、お肉に
負けないくらい栄養分が含まれて
いることから、「畑の肉」とよば
れています。

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。 ＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

28 もく カット入りパン

ミネストローネとは、主にトマトを使った
イタリアの野菜スープのことを言います。
材料には、トマト、玉ねぎ、ジャガイモ、
パスタなどを使った料理です。

29 きん むぎごはん

今日は、十五夜です。この日は、お
米が実った稲穂に見立てたススキを
生けたり、おだんごや里芋などをお
供えして収穫に感謝します。

中学校・なし


