
小学校 中学校

あか きいろ みどり エネルギー エネルギー

ちやにくやほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる たんぱく質 (kcal)

むぎごはん・キムチスープ ぎゅうにゅう とりにく とうふ こめ むぎ あぶら キムチ にんじん

やきぎょうざ ぎょうざ さとう ごま たまねぎ キャベツ ねぎ もやし 568 709

ちゅうかサラダ しょうが きゅうり 18.8 22.8

むぎごはん・きのこじる ぎゅうにゅう とうふ （にぼし） こめ むぎ じゃがいも でんぷん しめじ えのきたけ にんじん

さかなのカレーなんばん ホキ ひじき こんにゃく あぶら さとう ごま ねぎ たまねぎ レモン キャベツ 647 738

キャベツとひじきのあえもの ノンエッグマヨネーズ チンゲンサイ コーン 23.6 26.9

むぎごはん ぎゅうにゅう とうふ あぶらあげ こめ むぎ あぶら にんじん かぼちゃ たまねぎ

おくらとかぼちゃのみそしる わかめ （にぼし） あじゴマフライ えのきたけ オクラ トマト 613 712

あじゴマフライ・ミニトマト むぎみそ 22.0 25.4

むぎごはん・けんちんじる ぎゅうにゅう とうふ （にぼし） こめ むぎ こんにゃく さとう ごぼう にんじん しいたけ ねぎ

ぶたにくとたまねぎのしょうがやき ぶたにく こんぶ じゃがいも しょうが たまねぎ ピーマン 593 689

ピーマンのこんぶあえ あぶら ごま もやし 21.8 25.5

ミルクパン・ストックスープ ぎゅうにゅう ソーセージ ひじき ミルクパン さとう はるさめ チンゲンサイ にんじん たまねぎ

ストックサラダ だいず ツナ あぶら ノンエッグマヨネーズ しいたけ たけのこ きゅうり 619 772

ももゼリー きりぼしだいこん コーン ももゼリー 22.7 27.8

むぎごはん・とうふじる ぎゅうにゅう とりにく とうふ こめ むぎ でんぷん あぶら にんじん しいたけ えのきたけ

とりにくのからあげ ちくわ ねぎ アスパラガス コーン 624 728

さらたまドレッシングあえ （かつお） きゅうり レタス 27.3 33.4

むぎごはん・ふしそうめんじる ぎゅうにゅう あぶらあげ （にぼし） こめ むぎ パンこ そうめん たまねぎ にんじん ねぎ コーン

さかなのこがねやき ホキ ボンレスハム アーモンド カシューナッツ しいたけ キャベツ きゅうり 615 725

ナッツサラダ ノンエッグマヨネーズ トマト 25.9 31.7

むぎごはん・とんじる ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ こめ むぎ こんにゃく あぶら にんじん ごぼう えのきたけ

あつやきたまご （にぼし） むぎみそ あつやきたまご じゃがいも さとう ねぎ しいたけ 628 710

ひじきとだいずのいそに だいず ひじき あぶらあげ 25.6 28.6

むぎごはん・おやさいつみれじる ぎゅうにゅう おやさいつみれ こめ むぎ じゃがいも あぶら ごぼう にんじん ねぎ たまねぎ

あげだしどうふのにくみそあんかけ とうふ （にぼし） あげだしとうふ さとう ごま えのきたけ きゅうり キャベツ 614 732

かわりあえ ぶたにく あかみそ つぼづけ 22.5 26.4

にんじんパン ぎゅうにゅう ぶたにく さきいか にんじんパン じゃがいも にんじん しょうが たまねぎ

じゃがいものケチャップに マカロニ グリンピース しめじ ごぼう 623 771

かみかみサラダ・なし ごま ノンエッグマヨネーズ キャベツ きゅうり きくらげ なし 22.4 27.2

ゆかりごはん・たぬきじる ぎゅうにゅう さつまあげ （にぼし） こめ こんにゃく じゃがいも にんじん えのきたけ ねぎ

だいずととうふのかわりやき あぶらあげ だいずととうふのフライ はるさめ さとう ごま しょうが きゅうり コーン 638 724

はるさめとわかめのすのもの わかめ 21.8 23.7

むぎごはん・だいずのごもくに ぎゅうにゅう とりにく だいず こめ むぎ じゃがいも さとう にんじん ごぼう れんこん

さばのしおやき こんぶ さば かつおぶし こんにゃく たけのこ しいたけ いんげん 651 786

うめおかかあえ もやし こまつな 30.4 38.0

メキシカンライス・コンソメスープ ぎゅうにゅう ぶたにく こめ じゃがいも さとう にんじん たまねぎ コーン トマト 

とりにくのピリからやき とうふ とりにく さきいか ごまあぶら えだまめ えのきたけ チンゲンサイ 564 666

れんこんサラダ ノンエッグマヨネーズ しょうが れんこん きゅうり キャベツ きくらげ 26.0 32.0

ざっこくごはん・キーマカレー ぎゅうにゅう とりにく チーズ こめ じゅうごこくまい あぶら しょうが にんじん たまねぎ

いわしのカリカリフライ ぶたにく トマト 709 891

トマトサラダ いわしカリカリフライ りんご きゅうり キャベツ コーン 23.7 20.4

きなこあげパン ぎゅうにゅう コッペパン さとう くろざとう あぶら たまねぎ にんじん チンゲンサイ

チンゲンサイのクリームスープ きなこ とりにく じゃがいも バター マッシュルーム キャベツ 591 733

グリーンサラダ こめこ きゅうり アスパラガス 20.0 23.6

むぎごはん・もずくスープ ぎゅうにゅう とうふ （かつお） こめ むぎ こめこ えのきたけ にんじん

ささみのレモンづけ ちくわ もずく でんぷん あぶら さとう ねぎ レモン キャベツ きゅうり 585 687

やさいのアーモンドあえ とりにく アーモンド 26.5 33.1

くりごはん・つぼんじる ぎゅうにゅう あずき こめ くり こんにゃく にんじん だいこん しいたけ

コーンしゅうまい とりにく とうふ あぶらあげ カシューナッツ ごぼう なし きゅうり キャベツ 579 733

なしサラダ （にぼし） コーンシューマイ 20.3 25.0

むぎごはん・にくじゃが ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ じゃがいも しらたき にんじん たまねぎ いんげん

ししゃもフライ ししゃもフライ とりにく さとう あぶら ごま きりぼしだいこん きゅうり 641 782

きりぼしだいこんのすのもの 22.5 28.2

ココアパン・やさいスープ ぎゅうにゅう ソーセージ ツナ ココアパン じゃがいも さとう にんじん たまねぎ キャベツ

ミートボールのケチャップあえ ミートボール あぶら いんげん ピーマン きゅうり 572 711

ツナサラダ ノンエッグマヨネーズ コーン 22.8 27.5

むぎごはん・マーボーあつあげ ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ さとう でんぷん しょうが しいたけ たまねぎ

さかなとひじきのとうふよせ あつあげ だいず あかみそ あぶら はるさめ にんじん たけのこ ねぎ もやし 702 879

バンサンスー さかなとひじきのとうふよせ ロースハム きゅうり きくらげ 27.9 35.7

むぎごはん・さといものみそしる ぎゅうにゅう とうふ （にぼし） こめ むぎ さといも さとう にんじん たまねぎ もやし ねぎ

いわしおかかに むぎみそ ごま チンゲンサイ 597 686

チンゲンサイのごまあえ いわしおかかに 22.6 25.9

むぎごはん・トマトだんごじる ぎゅうにゅう あぶらあげ （にぼし） こめ むぎ しらたまこ しいたけ にんじん チンゲンサイ

ちぐさやき ちくわ ちぐさやき ちゅうりきこ ねぎ キャベツ きゅうり もやし 600 711

こんぶあえ こんぶ トマト 19.9 23.2

むぎごはん・こんさいじる ぎゅうにゅう とりにく とうふ こめ むぎ さといもコロッケ だいこん にんじん ごぼう ねぎ

さといもコロッケ あぶらあげ （にぼし） あぶら ごま しいたけ きゅうり つぼづけ 633 702

ごまきゅうり ちくわ 20.1 22.0

まるパン（カット）・さつまいもシチュー ぎゅうにゅう とりにく だいず まるパン さとう あぶら たまねぎ にんじん しめじ

おつきみハンバーグきのこソース なまクリーム とうふハンバーグ さつまいも でんぷん マッシュルーム えだまめ 652 809

まめまめサラダ・おつきみデザート バター こめこ おつきみデザート きゅうり コーン 26.8 32.9

＊諸事情により献立や材料が変更になる場合があります。ご了承ください。その際はご連絡いたします。

切干大根
きりぼしだいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

して作
つく

ります。

干
ほ

すことによって、うま味
み

と栄養
えいよう

が増
ふ

えます。日
に

本
ほん

では、宮崎県
みやざきけん

が生産量
せいさんりょう

一位
　　いちい

です。

ミートボールは、スウェーデンでよく食
た

べられて

いる肉料理
にくりょうり

のひとつです。ホワイトソースやジャ

ムなどと一緒
いっしょ

に食
た

べるそうですよ。

厚
あつ

あげは、水切
みずき

りしたもめんどうふを高温
こうおん

であげ

て作
つく

られます。カルシウムや鉄
てつ

などのミネラルが

たくさん入
はい

っています。

今月
こんげつ

のみそ汁
しる

は、「さといも」です。さといも

は、インドや中国
ちゅうごく

の暑
あつ

い地域
ちいき

で生
う

まれた、寒
さむ

さに

弱
よわ

い食
た

べものです。今
いま

からが旬
しゅん

です。

白玉粉
しらたまこ

・小麦粉
こむぎこ

・スキムミルクに、トマトを加
くわ

え、こねてだごを作
つく

ります。ひとつひとつ心
こころ

を込
こ

めてだごをちぎっています。

ごまきゅうりに入
はい

っている「つぼづけ」は南九州
みなみきゅうしゅう

生
う

まれです。干
ほ

した大根
だいこん

を杵
きね

でついて、せんいを

ほぐして、つぼでつけたものです。

今日
きょう

は、十五夜
じゅうごや

メニューです。秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祈
いの

った

り、感謝
かんしゃ

するお祭
まつ

りです。ハンバーグをお月様
つきさま

に

見立
みた

てました。

お野菜
やさい

つみれは、魚
さかな

のスケトウダラをすり身
み

にし

て、にんじんやかぼちゃ、ほうれんそうのペース

トをまぜて作
つく

られます。

なしにはおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

せんい

と余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれるカリウムが

ふくまれていますよ。

食
た

べものは肉
にく

や魚
さかな

に限
かぎ

らず米
こめ

や野菜
やさい

など、もとは

みな生
い

きていたものです。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて

なるべく残
のこ

さずいただきましょう。

こんぶには、うま味成分
みせいぶん

のグルタミン酸
さん

がふくま

れています。その他
ほか

にも、食物
しょくもつ

せんいやミネラル

が豊富
ほうふ

です。よくかんで食
た

べましょう。

きくらげは、きのこのなかまです。血液
けつえき

をサラサ

ラにしたり、貧血予防
ひんけつよぼう

になったり、肌
はだ

にうるおい

を与
あた

えたりする働
はたら

きがあります。

キーマカレーの「キーマ」は「細
こま

かいもの」とい

う意味
いみ

があります。ひき肉
にく

や野菜
やさい

をみじん切
ぎ

りに

して使用
しよう

する料理
りょうり

です。

あげパンに使用
しよう

している黒砂糖
くろざとう

は、さとうきびをしぼ

り、その汁
しる

を煮
に

つめて作
つく

られます。ひふを保護
ほご

する働
はたら

きがあるビタミンB1
びーわん

などが多
おお

くふくまれています。

ささみは、とりのむねのお肉
にく

です。脂肪
しぼう

が少
すく

ない

ので胃
い

にやさしいです。体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

に、胃
い

に負
ふ

担
たん

があまりかからないのでおすすめです。

今月
こんげつ

のふるさとくまさんデーは、人吉
ひとよし

・球磨地域
くまちいき

です。特産品
とくさんひん

の「栗
くり

・梨
なし

」、お祝
いわ

いの時
とき

に出
だ

され

る郷土料理
きょうどりょうり

「つぼんじる」を入
い

れました。

今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューのとり肉
にく

のからあげで

す。とり肉
にく

には、たんぱく質
しつ

が入
はい

っています。筋肉
きんにく

や

つめなど、体
からだ

を作
つく

るのに欠
か

かせない栄養
えいよう

素
そ

です。

アーモンドには、ビタミンE
いー

や食物
しょくもつ

せんい、カル

シウムなど栄養
えいよう

がバランスよく入
はい

っています。よ

くかんで食
た

べてください。

給食
きゅうしょく

では、様々
さまざま

な食
た

べものを使
つか

っています。食
た

べもの

は体
からだ

の中
なか

で大切
たいせつ

な働
はたら

きをしているため、バランスよく

食
た

べることで健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

ることができます。
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火

楽
たの

しい夏休
なつやす

みも終
お

わりましたね。今日
きょう

から給食
きゅうしょく

も

スタートです。しっかりと食
た

べましょう。

キャベツの生
う

まれはヨーロッパで、日本
にほん

で食
た

べられる

ようになったのは、明治時代
めいじじだい

になってからです。ビタ

ミンA
えー

、ビタミンC
しー

などを多
おお

くふくみます。

今月
こんげつ

のみそ汁
しる

は、「おくら・かぼちゃ」です。お

くらのネバネバは、胃
い

の粘膜
ねんまく

を保護
ほご

し、おなかの

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。

夏
なつ

は暑
あつ

さや紫外線
しがいせん

で活性
かっせい

酸素
さんそ

が増
ふ

え、ビタミンC
しー

がたくさん必要
ひつよう

になります。ピーマンには、ビタ

ミンC
しー

がたくさんふくまれています。

今日
きょう

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。万
まん

が一
いち

災害
さいがい

が起
お

きた時
とき

に命
いのち

を守
まも

れるように、普段
ふだん

から水
みず

や缶詰
かんづめ

、乾物
かんぶつ

などの

食
た

べものを準備
じゅんび

しておきましょう。

8
／
30

水

8 金

11 月

12 火

13 水

14 木

15 金

19 火

20 水

21 木

22 金

25 月

26 火

29 金

27 水

28 木

令和5年 8月・9月献立予定表 天水学校給食センター

9月1日は、

防災の日


