
令和８年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群

魚・肉・卵
大豆

牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋
砂糖

油脂類

わかめご飯 すいとん汁 622 kcal 771 kcal

鯖の生姜煮（レトルト） 29.2 ｇ 35.9 ｇ

ミニトマト 18.8 ｇ 22.2 ｇ

乾パン（1人３個） 2.0 ｇ 2.6 ｇ

じゃじゃ麺（うどん） じゃじゃ麺（肉みそ） 610 kcal 757 kcal

じゃじゃ麺（野菜） 30.9 ｇ 38.2 ｇ

ずんだ餅 16.8 ｇ 19.6 ｇ

1.7 ｇ 2.1 ｇ

コッペパン 白菜とベーコンのスープ 605 kcal 751 kcal

丸なすのラザニア 27.6 ｇ 34.0 ｇ

コリンキーのサラダ 22.1 ｇ 26.4 ｇ

3.1 ｇ 3.9 ｇ

麦ご飯 夏野菜のスープカレー 632 kcal 773 kcal

わかめときゅうりの和え物 29.5 ｇ 36.2 ｇ

梨 16.2 ｇ 18.7 ｇ

2.1 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 オクラと絹揚げのスープ 647 kcal 801 kcal

鶏肉と凍り豆腐のレモン揚げ 29.2 ｇ 35.8 ｇ

春雨サラダ 20.7 ｇ 24.4 ｇ

2.2 ｇ 2.9 ｇ

麦ご飯 具だくさん汁 578 kcal 713 kcal

焼き鳥丼の具 29.5 ｇ 36.5 ｇ

のりごま和え 14.2 ｇ 16.1 ｇ

2.3 ｇ 3.1 ｇ

麦ご飯 さつまいも豚汁 709 kcal 868 kcal

菊花しゅうまい 30.4 ｇ 36.9 ｇ

切り干し大根とひじきのサラダ 20.7 ｇ 24.6 ｇ

2.1 ｇ 2.6 ｇ

ホットドック パンプキンポタージュ 691 kcal 865 kcal

糸寒天のサラダ 27.3 ｇ 33.6 ｇ

28.7 ｇ 35.2 ｇ

3.0 ｇ 3.6 ｇ

麦ご飯 きのこ汁 614 kcal 725 kcal

さんまのかば焼き 22.5 ｇ 25.1 ｇ

ゆかり和え 24.2 ｇ 26.1 ｇ

1.9 ｇ 2.5 ｇ

麦ご飯 わかめスープ 674 kcal 836 kcal

ヤンニョムチキン 29.6 ｇ 36.0 ｇ

こめこマカロニのサラダ 20.1 ｇ 23.9 ｇ

2.4 ｇ 3.0 ｇ

麦ご飯 白菜と絹揚げの辛味汁 655 kcal 814 kcal

めひかりのから揚げ 27.8 ｇ 34.0 ｇ

ポテトサラダ 23.1 ｇ 27.9 ｇ

2.1 ｇ 2.4 ｇ

麦ご飯 キムチワンタンスープ 650 kcal 807 kcal

ビビンバの具 32.8 ｇ 40.2 ｇ

ビビンバの具（ナムル） 18.4 ｇ 21.6 ｇ

2.4 ｇ 3.3 ｇ

はちみつレモントースト オニオンスープ 615 kcal 763 kcal

カスレ 25.9 ｇ 31.8 ｇ

グリーンサラダ 22.7 ｇ 27.2 ｇ

3.3 ｇ 4.1 ｇ

麦ご飯 ハヤシライスソース 686 kcal 852 kcal

こんにゃくサラダ 27.1 ｇ 32.9 ｇ

手作りミルクゼリー 20.7 ｇ 24.6 ｇ

2.5 ｇ 3.1 ｇ

麦ご飯 根菜汁 699 kcal 850 kcal

お月見和風ココット 29.7 ｇ 34.4 ｇ

梅の香和え 20.5 ｇ 23.0 ｇ

お月見だんご 2.1 ｇ 2.5 ｇ

トルティーヤ じゃがいもと豆のトマト煮込み 631 kcal 779 kcal

タコスの具 30.8 ｇ 37.9 ｇ

チーズ入りカラフルサラダ 28.4 ｇ 34.8 ｇ

2.7 ｇ 3.5 ｇ

麦ご飯 かきたま汁 673 kcal 833 kcal

鶏のからあげ 27.0 ｇ 32.6 ｇ

のりマヨ和え 19.6 ｇ 23.1 ｇ

フルーツポンチ 2.2 ｇ 2.6 ｇ

麦ご飯 もずく汁 613 kcal 756 kcal

鶏肉とカラフルピーマンのピリ辛あえ 28.0 ｇ 34.0 ｇ

モロッコインゲンのサラダ 19.4 ｇ 22.9 ｇ

2.2 ｇ 3.1 ｇ

麦ご飯 キャベツ豚汁 653 kcal 817 kcal

ちくわの磯辺揚げ 28.6 ｇ 35.8 ｇ

チャプチェ 17.6 ｇ 20.7 ｇ

2.4 ｇ 3.4 ｇ

9月 予定献立

こめあぶら
ごまあぶら

むぎごはん
つきこんにゃく
こむぎこ
てんぷらこ
はるさめ,さとう

ちくわの磯辺揚げ

小学生１／６　　２個
中学生１／４　　２個

たまねぎ,しいたけ
しょうが,にんにく
きゅうり,キャベツ
パインかん,みかんかん

むぎごはん
さつまいも
さとう
しらたまもち

こめあぶら
ごま

たまねぎ,えのき
たけのこ,にんにく
きパプリカ,キャベツ

お月見
つ き み

献立
こんだて

むぎごはん
でんぷん,こめこ
ナタデココ,さとう
ゼリー

28
月 ○

かまぼこ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
のり

にんじん,みずな
こまつな

かまぼこ
きぬあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん,みずな
ピーマン
あかパプリカ
モロッコいんげん○

29
火

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

１・２年生
ねんせい

遠足
えんそく

こめあぶら

ノンエッグ
　マヨネーズ

５年生
ねんせい

の

お楽
たの

しみ献立
こんだて

24
木 ○

ぶたにく
たまご
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん だいこん,ごぼう
しいたけ,ねぎ
たまねぎ,れんこん
しょうが,キャベツ
きゅうり,もやし
うめ

コッペパン オリーブゆ
バター 鬼無里給食のホットドッ

クは、トマトソース・ウイ
ンナー・チーズを挟んで
オーブンで焼きます。

18
金 ○

ぶたにく ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
トマト,こまつな

しょうが,にんにく
たまねぎ,しめじ
キャベツ,きゅうり
みかんかん

むぎごはん
サラダこんにゃく
さとう

10
木 ○

ウインナー ぎゅうにゅう
チーズ
スキムミルク
かんてん

かぼちゃ
こまつな,にんじん

にんにく,たまねぎ
キャベツ
だいこん,コーン

9
水 ○

ぶたにく
とうふ,みそ
とりにく
たまご
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん ごぼう,たまねぎ
しょうが,しいたけ
えだまめ,きりぼし
きゅうり,コーン

むぎごはん
さつまいも
つきこんにゃく
でんぷん,さとう
しゅうまいのかわ

ごまあぶら
ごま

ざらめを使った、焼
きとりのたれで味付
けをします。

むぎごはん
でんぷん
さとう,はるさめ

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

レモン果汁を使っ
て、サッパリと食べ
やすい味付けにして
います。

むぎごはん
こんにゃく
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

8
火 ○

とうふ,みそ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
さやいんげん

ごぼう,だいこん
なめこ,えのき
はくさい,もやし
きゅうり,キャベツ

こめあぶら

梨は、ある・なしから
「有りの実」とも呼ば
れます。

7
月 ○

きぬあげ
とりにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう にんじん,トマト
オクラ,みずな

たまねぎ,えのき
しょうが,レモンかじゅ
う
キャベツ,きゅうり

4
金 ○

食塩相当量 食塩相当量

たんぱく質 たんぱく質

とりにく
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
トマト
みずな

にんにく,しょうが
たまねぎ,まるなす
ズッキーニ,きゅうり
なし

むぎごはん
じゃがいも,さとう

４群

日 主　食
牛
乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品

（あかのなかま） （みどりのなかま）

その他の野菜・果物

鬼無里学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

熱や力になる食品
小学生 中学生

おしらせ
ひとくちメモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

（きいろのなかま）

脂質 脂質

30
水 ○

ぶたにく
とうふ,みそ
ちくわ
とりにく

ぎゅうにゅう
あおのり

ごぼう,たまねぎ
キャベツ,しょうが
にんにく,たけのこ
はくさいキムチ

こめあぶら
ごま(ねり)
ごま

むぎごはん
でんぷん,さとう

にんじん,にら

トルティーヤ
じゃがいも
マカロニ
さとう

こめあぶら

給食試食会
きゅうしょくししょくかい

メキシコの食文化をお家

の人と食べて学ぼう！

25
金 ○

ウィンナー
だいず
ぎゅうにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
あかパプリカ
みずな

たまねぎ,キャベツ
にんにく,きゅうり
きパプリカ,えだまめ
レモンかじゅう

11
金 ○

とうふ,みそ
さんま（魚）
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
あかじそこ

だいこん,はくさい
えのき,なめこ,しょうが
きゅうり,もやし

むぎごはん
でんぷん,さとう

こめあぶら
ごまあぶら さんまは、８月頃か

ら水揚げされます。
季節の魚をいただき
ます。

14
月 ○

なると
とうふ
とりにく,みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ
こまつな

たまねぎ,えのき
にんにく,キャベツ

むぎごはん
はるさめ,でんぷ
ん
こむぎこ,さとう
こめこマカロニ

ごま
こめあぶら

ノンエッグ
　マヨネーズ

「ヤンニョムチキン」
のたれは、にんにく
がきいています。

15
火 ○

とりにく
きぬあげ,みそ
めひかり（魚）
ハム

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん たけのこ,しめじ
はくさい,しょうが
きゅうり,キャベツ

むぎごはん
はるさめ
でんぷん
じゃがいも

こめあぶら
ドレッシング

「めひかり」とは緑色
の大きな目をした深
海魚だそうです。

16
水 ○

とりにく
みそ,ぶたにく
たまご,みそ

ぎゅうにゅう にんじん,にら
ほうれんそう

にんにく,だいこん
えのき,はくさいキムチ
しょうが,たけのこ
だいずもやし,きゅうり

むぎごはん
ワンタン,さとう

ごまあぶら
こめあぶら
ごま

韓国料理の「ビビン
バ」は、肉も野菜もバ
ランスよくとれるメ
ニューです。

しょくパン
はちみつ,さとう

バター
こめあぶら
オリーブゆ

カスレは、フランス西南
部の郷土料理のひとつ
で、白いんげん豆と肉
やウインナーを煮込み
ます。

カラフルピーマンは、
赤パプリカ、黄パプ
リカと緑のピーマン
の３色です。

17
木 ○

ベーコン
とりにく
ウィンナー
いんげんまめ

ぎゅうにゅう にんじん,みずな
トマト
ブロッコリー

レモンかじゅう
たまねぎ,えのき
にんにく,セロリー
キャベツ,きゅうり

地域食材
ちいきしょくざい

の日
ひ

1
火 ○

とりにく
あぶらあげ
みそ
さば（魚）

ぎゅうにゅう かぼちゃ
ミニトマト

たまねぎ,だいこん
はくさい,しょうが

にんにく,たまねぎ
たけのこ,しいたけ
きゅうり,セロリー
もやし,えだまめ

れいとううどん
さとう,でんぷん
しらたまもち

コッペパン,こめこ

むぎごはん
じごな,さとう
かんぱん

防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

2
水 ○

ぶたにく,みそ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん,みずな

☆　献立は都合により変更になることがあります

ごまあぶら
こめあぶら

「ずんだ」とは枝豆で
作った『あん』のこと
です。

3
木 ○

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
コリンキー

たまねぎ,えのき
はくさい,なす,セロリー
にんにく,しいたけ
きゅうり,キャベツ

こめあぶら
ドレッシング



学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

では、１日
に ち

に必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

量
りょう

の約
や く

３

分
ぶ ん

の１をとれるよう考
かんが

えられており、普
ふ

段
だ ん

の

食
しょく

事
じ

で不
ふ

足
そ く

しやすいカルシウムや鉄
て つ

、ビタミ

ン類
る い

、食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

はさらに多
お お

くとれるようにな

っています。日
ひ

々
び

の給
きゅう

食
しょく

から、バランスのよ

い組
く

み合
あ

わせを学
ま な

んでみましょう。 

カルシウムは、骨
ほ ね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
う ご

きを助
た す

ける大
た い

切
せ つ

な

栄
え い

養
よ う

素
そ

です。ビタミンD
ディー

と一
い っ

緒
し ょ

にとると吸
きゅう

収
しゅう

が高
た か

まります。 

 食
しょく

塩
え ん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
も の

のおいしさや保
ほ

存
ぞ ん

に関
か か

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとってなくて

はならないものです。一
い っ

方
ぽ う

で、とり過
す

ぎは高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

の原
げ ん

因
い ん

となり、心
し ん

臓
ぞ う

病
びょう

や脳
の う

卒
そ っ

中
ちゅう

などの病
びょう

気
き

につ

ながります。濃
こ

い味
あ じ

つけに慣
な

れると、素
そ

材
ざい

の味
あ じ

を感
か ん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あ じ

に親
し た

しむ

ことが大
た い

切
せ つ

です。また、野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

に多
お お

く含
ふ く

まれるカリウムには、体
た い

内
な い

の余
よ

分
ぶ ん

なナトリウムを排
は い

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。「食
しょく

塩
え ん

は控
ひ か

えめに、野
や

菜
さ い

はたっぷり」を心
こころ

がけましょう。 

      

 

９月
が つ

の目標
もくひょう

  夏
な つ

休
や す

み中
み ち ゅ う

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


