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きゅうきゅうカレー 【ぼうさいこんだて】 581 kcal

こおりどうふとだいずのあげに 16.8 ｇ

フルーツポンチ 31.5 ｇ

1.7 ｇ

むぎごはん たまごいりちゅうかコーンスープ 636 kcal

チャプチェ 29.9 ｇ

バンバンジーサラダ 16.5 ｇ

2.1 ｇ

うどん うどんのつゆ 567 kcal

なつやさいのかきあげ 20.1 ｇ

サラダうどんのぐ 21.2 ｇ

てづくりココアプリン 2.8 ｇ

むぎごはん とうふのすましじる 691 kcal

さんま(魚)のかばやき 26.8 ｇ

うめふみあえ 27.5 ｇ

1.9 ｇ

むぎごはん けんちんじる 621 kcal

あつあげのにくみそがけ 27.8 ｇ

なめたけあえ 20.5 ｇ

1.8 ｇ

むぎごはん 【とがくししょう2年生おたのしみ献立】 711 kcal

なめこじる 29.3 ｇ

とりのからあげ　　こんぶあえ 19.2 ｇ

おこめdeこくさんさつまいもとくりのタルト 2.1 ｇ

むぎごはん こおりどうふのスープ 615 kcal

ぶたにくとズッキーニのカレーいため 29.1 ｇ

こまつなのごまドレサラダ 18.0 ｇ

1.9 ｇ

コッペパン こまつなととうふのスープ 673 kcal

チキンカツ 32.5 ｇ

あきのマセドアンサラダ 26.2 ｇ

2.5 ｇ

むぎごはん ゆうがおのみそしる 632 kcal

じゃがいものそぼろに 25.8 ｇ

ほうれんそうのいそマヨサラダ 18.4 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん こんさいじる 664 kcal

かぼちゃコロッケ 24.3 ｇ

こおりどうふのあえもの 19.4 ｇ

1.7 ｇ

むぎごはん しょうゆいなかじる 644 kcal

サバ(魚)のみそに 30.0 ｇ

ゆかりあえ 21.7 ｇ

1.7 ｇ

むぎごはん じゃがいものみそしる 567 kcal

とりのてりやき 27.6 ｇ

もやしとこまつなのからしあえ 13.8 ｇ

2.0 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 625 kcal

チリコンカン 29.9 ｇ

かいそうサラダ 24.4 ｇ

2.5 ｇ

ちゅうかめん ちゃんぽんスープ 668 kcal

きゅうりのちゅうかあえ 26.5 ｇ

マーラーカオ 19.4 ｇ

1.9 ｇ

コッペパン 【ちいきしょくざいのひこんだて】 654 kcal

やさいたっぷりチキンスープ 32.0 ｇ

てづくりジビエラザニア 23.1 ｇ

なし（くだもの） 2.6 ｇ

むぎごはん 【じゅうごやこんだて】 718 kcal

おつきみだんごじる 28.8 ｇ

とりのつくねみそだれ 19.2 ｇ

カラフルおひたし　おつきみゼリー 1.8 ｇ

むぎごはん ワンタンスープ 628 kcal

ごもくたまごき 26.9 ｇ

もやしとたくあんのピリからあえ 18.9 ｇ

2.0 ｇ

コッペパン たまごとトマトのスープ 634 kcal

タンドリーチキン 32.4 ｇ

ポテトサラダ 24.4 ｇ

2.6 ｇ

むぎごはん かぼちゃのみそしる 654 kcal

タラ(魚)フライ 30.0 ｇ

おとうふサラダ 18.7 ｇ

2.3 ｇ

☆献立は都合により、変更することがあります。

30
水

○

タラ
たまご
もめんどうふ
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

たまねぎ
もやし
にんにく

むぎごはん
こむぎこ
パンこ

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

きょうはタラフライで
す。サクッとしたころも
のしょっかんとふんわり
としたタラを味わってく
ださいね。

29
火

○

ぶたにく
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

トマト
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
しょうが
にんにく
きゅうり
コーン

コッペパン
さとう
じゃがいも

こめあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

タンドリーチキンはイン
ド料理です。スパイシー
でしょくよくがわくあじ
つけです。

28
月

○

ぶたにく
たまご
とりにく
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
にら

たまねぎ　　だいこん
ほししいたけ
もやし
えだまめ
きゅうり

むぎごはん
ワンタン
さとう

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

えだまめやにんじん、ひ
じきなどえいようたっぷ
りのぐをいれたカラフル
なたまごやきです。

25
金

○

あつあげ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
おおば
こまつな

だいこん　　　コーン
たまねぎ
ねぎ
ごぼう
もやし

むぎごはん
しらたまこ
パンこ
さとう
おつきみゼリー

ごま じゅうごやは、1年のうち
で月がいちばんキレイに
みえるひといわれていま
す。しるもののかぼちゃ
しらたまはまんげつをイ
メージしました。

7
月

○

とりにく
もめんどうふ
あつあげ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう　こんにゃく
ねぎ
しょうが
もやし

むぎごはん
さとう
かたくりこ

こめあぶら あつあげの「にくみそ」
は、ごはんによくあうあ
じつけです。あつあげの
うえにバランスよくもり
つけてくださいね。

4
金

○

もめんどうふ
さんま

ぎゅうにゅう にんじん
みつば

たまねぎ　　うめ
えのきたけ
しょうが
だいこん
きゅうり

むぎごはん
こむぎこ
さとう

こめあぶら
ごま さんまのしゅんは9月から

11月です。たべやすいよ
う、あまからいあじつけ
です。

3
木

○

ツナ
きんしたまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
かぼちゃ

きゅうり
たまねぎ
なす
モロッコいんげん

うどん
てんぷらこ
さとう
チョコチップ

こめあぶら ナスやかぼちゃなどのな
つやさいたっぷりのかき
あげです。つめたいうど
んといっしょにさっぱり
といただきましょう。

2
水

○

いとかまぼこ
たまご
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう ほうれんそう
にんじん
にら

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
コーン
ほししいたけ

むぎごはん
かたくりこ
りょくとうはる
さめ
さとう

こめあぶら
ごま

「バンバンジー」は、ぼ
うでとりにくをたたいて
つくるちょうりほうほう
がなまえのゆらいといわ
れています。

栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

○

だいず
こおりどうふ

ぎゅうにゅう みかんかんづめ
パインかんづめ
ももかんづめ

きゅうきゅうカ
レー
かたくりこ
さとう
ごま

こめあぶら 9月1日は「ぼうさいの
ひ」です。ちょうりじょ
うでびちくしている『ひ
じょうしょく』をあじ
わってみましょう。

        9月 予定献立　戸隠小学校

日 主　食
牛
乳 汁もの・主菜・副菜

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
よくするもの
（みどり）

はたらくちからや
たいおんになるもの

（きいろ）

さかな
にく
だいず

ぎゅうにゅう
こざかな
かいそう

りょくおうしょ
くやさい

そのたのやさい
くだもの

ごはん・パン・めん
いも・さとう あぶら

9
水

○

ぶたにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
こまつな

たまねぎ
ほししいたけ
ズッキーニ
もやし

むぎごはん
さとう

こめあぶら
ごま ズッキーニとぶたにくを

いため、カレー味あじに
しました。ごはんがすす
むしゅさいです。

8
火

○

もめんどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん なめこ　キャベツ
ねぎ　　きゅうり
だいこん
しょうが
にんにく

むぎごはん
さといも
かたくりこ
こむぎこ

こめあぶら
ごまあぶら 戸隠小2年生のおたのしみ

こんだてです。あきをか
んじるメニューのリクエ
ストをいただきました。

11
金

○

あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ
しらす
のり

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　キャベツ
ゆうがお
ねぎ
しょうが
ほししいたけ

むぎごはん
じゃがいも
さとう
かたくりこ

こめあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

みそしるの「ゆうがお」
は、火をとおすととても
やわらかくなります。
かんそうさせると「かん
ぴょう」になります。

10
木

○

もめんどうふ
とりにく
たまご
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ
とうもろこし
きゅうり
キャベツ

コッペパン
じゃがいも
さつまいも
さとう

こめあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

こまつなととうふには、
カルシウムがたっぷりで
す。
スープをのんでほねやは
をつよくしましょう。

15
火

○

あぶらあげ
とりにく
サバ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

だいこん
たまねぎ
しょうが
キャベツ
きゅうり

むぎごはん
じゃがいも
さとう

「サバのみそに」は、あ
まいみそあじです。サバ
のみにあじがしみておい
しいですよ。

14
月

○

とりにく
ぶたにく
たまご
こおりどうふ
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
こまつな

だいこん　こんにゃく
ごぼう
ねぎ
たまねぎ
キャベツ

むぎごはｎ
さつまいも
こむぎこ
パンこ
さとう

こめあぶら
バター

かぼちゃの旬は、秋で
す。
かぼちゃコロッケのほく
ほくしたしょっかんをた
のしんでくださいね。

17
木

○

ベーコン
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん セロリ　　きゅうり
たまねぎ　　コーン
えのきたけ
キャベツ
にんにく

コッペパン
さとう
こむぎこ

こめあぶら
バター チリコンカンはアメリカ

でよくたべられている
りょうりです。パンにつ
けるとおいしいですよ。

16
水

○

あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
もやし

むぎごはん
じゃがいも

戸隠でむのうやくさいば
いされたじゃがいもをみ
そしるにいれます。じゃ
がいものかおりやしょっ
かんをあじわってみてく
ださいね。

24
木

○

とりにく
しかにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん セロリ
たまねぎ
コーン
なし(くだもの)

コッペパン
さとう
はくりきこ

こめあぶら
バター

しかのにくをいれたラザ
ニアです。ミートソース
にしてホワイトソースや
チーズをかけてやきま
す。

18
金

○

ぶたにく
えび
いか
たまご

ぎゅうにゅう にんじん しょう　きゅうり
たまねぎ　レーズン
もやし
たけのこ
はくさい

ちゅうかめん
はくりきこ
かたくりこ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら ぶたにくやエビ、やさ

い、なるとなどたくさん
のぐがはいったながさき
ちゃんぽんです。
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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

救給カレー 【防災献立】 707 kcal

凍り豆腐と大豆の揚げ煮 20.2 ｇ

フルーツポンチ 37.8 ｇ

2.0 ｇ

麦ご飯 卵入り中華コーンスープ 763 kcal

チャプチェ 35.9 ｇ

棒々鶏サラダ 19.8 ｇ

2.5 ｇ

うどん サラダうどんのつゆ 720 kcal

夏野菜のかき揚げ 24.1 ｇ

サラダうどんの具 ココアプリン 25.4 ｇ

和田さんちのミニトマト 3.4 ｇ

麦ご飯 とうふのすまし汁 830 kcal

さんま(魚)の蒲焼き 32.2 ｇ

梅風味和え 33.0 ｇ

2.3 ｇ

麦ご飯 けんちん汁 760 kcal

厚揚げの肉みそがけ 33.4 ｇ

なめたけ和え 24.6 ｇ

2.2 ｇ

麦ご飯 【戸隠小2年生おたのしみ献立】 853 kcal

なめこ汁 35.2 ｇ

鶏の唐揚げ　　昆布和え 23.0 ｇ

お米de国産さつまいもと栗のタルト 2.5 ｇ

麦ご飯 凍り豆腐のスープ 738 kcal

豚肉とズッキーニのカレー炒め 34.9 ｇ

小松菜のごまドレサラダ 21.6 ｇ

2.3 ｇ

コッペパン 小松菜と豆腐のスープ 807 kcal

チキンカツ 39.0 ｇ

秋のマセドアンサラダ 31.4 ｇ

3.0 ｇ

麦ご飯 夕顔のみそ汁 759 kcal

じゃがいものそぼろ煮 31.0 ｇ

ほうれん草の磯マヨサラダ 22.1 ｇ

2.4 ｇ

麦ご飯 根菜汁 796 kcal

かぼちゃコロッケ 29.2 ｇ

凍り豆腐の和え物 23.3 ｇ

2.0 ｇ

麦ご飯 しょうゆ田舎汁 772 kcal

サバ(魚)の味噌煮 36.0 ｇ

ゆかり和え 26.0 ｇ

2.0 ｇ

麦ご飯 じゃがいものみそ汁 720 kcal

鶏の照り焼き 33.1 ｇ

小松菜とツナのからし和え 16.6 ｇ

2.4 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 760 kcal

チリコンカン 35.9 ｇ

海藻サラダ 29.3 ｇ

3.0 ｇ

中華麺 ちゃんぽんスープ 801 kcal

きゅうりの中華和え 31.8 ｇ

マーラーカオ 23.3 ｇ

2.3 ｇ

コッペパン 【地域食材の日献立】 784 kcal

野菜たっぷりチキンスープ 38.4 ｇ

手作りジビエラザニア 27.7 ｇ

梨（果物） 3.12 ｇ

麦ご飯 【十五夜献立】 861 kcal

お月見団子汁 34.6 ｇ

鶏のつくね味噌だれ 23.0 ｇ

カラフルおひたし　お月見ゼリー 2.2 ｇ

麦ご飯 ワンタンスープ 753 kcal

五目卵焼き 32.3 ｇ

もやしとたくあんのピリ辛和え 22.7 ｇ

2.4 ｇ

コッペパン たまごとトマトのスープ 760 kcal

タンドリーチキン 38.9 ｇ

ポテトサラダ 29.3 ｇ

3.1 ｇ

麦ご飯 かぼちゃのみそ汁 784 kcal

タラ(魚)フライ 36.0 ｇ

お豆腐サラダ 22.4 ｇ

2.8 ｇ

コッペパン
砂糖
じゃがいも

米油
ノン
エッグ
マヨ
ネーズ

タンドリーチキンはインド料
理です。スパイシーで食欲が
湧く味付けです。

25
金

○

厚揚げ
鶏肉
たまご

牛乳 人参
かぼちゃ
大葉
小松菜

大根　　　コーン
玉ねぎ
ねぎ
ごぼう
もやし

麦ご飯
白玉粉
パン粉
砂糖
お月見ゼリー

ごま 2026年の十五夜は9月25日で
す。1年で満月が一番キレイ
に見える日と言われていま
す。汁物のかぼちゃ白玉は満
月をイメージしました。

29
火

24
木

○

鶏肉
しか肉

牛乳
チーズ

人参 セロリ
玉ねぎ
コーン
梨

コッペパン
砂糖
薄力粉

米油
バター

しか肉を使用したラザニアで
す。カップにミートソースを
入れて、その上にぎょうざの
皮、ホワイトソースとチーズ
をのせて焼きます。

18
金

○

豚肉
えび
いか
たまご

牛乳 人参 生姜　　きゅうり
玉ねぎ　レーズン
もやし
たけのこ
白菜

中華麺
薄力粉
片栗粉
砂糖

米油
ごま油 豚肉や野菜、なるとなど多く

の種類の具が入った長崎ちゃ
んぽんです。

17
木

○

ベーコン
豚肉
大豆

牛乳
わかめ

人参 セロリ　　きゅう
り
玉ねぎ　　コーン
えのきたけ
キャベツ
にんにく

コッペパン
砂糖
小麦粉

米油
バター チリコンカンはアメリカでよ

く食べられている料理です。
パンにつけて食べると美味し
いですよ。

16
水

○

油揚げ
鶏肉
ツナ

牛乳 人参
ほうれん草
小松菜

玉ねぎ
えのきたけ

麦ご飯
じゃがいも 戸隠で、無農薬栽培された

じゃがいもをみそ汁にしま
す。じゃがいもの香りや食感
を味わってみてくださいね。

15
火

○

油揚げ
鶏肉
サバ

牛乳 人参
小松菜

大根
玉ねぎ
生姜
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
じゃがいも
砂糖

サバの味噌煮は、甘めのみそ
味です。サバの肉厚な身に味
がしみてご飯が進むおかずで
す。

14
月

○

鶏肉
豚肉
たまご
凍り豆腐
ツナ

牛乳 人参
かぼちゃ
小松菜

大根　　こんにゃ
く
ごぼう
ねぎ
玉ねぎ
キャベツ

麦ご飯
さつまいも
小麦粉
パン粉
砂糖

米油
バター 秋が旬のかぼちゃをコロッケ

にします。ホクホクとして甘
い旬の味をたのしんでくださ
いね。

        9月 予定献立　戸隠中学校

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 熱や力になる食品

その他の野菜・果物

栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質

４群 脂質

食塩相当量

2
水

○

糸かまぼこ
たまご
豚肉
鶏肉

牛乳 ほうれん草
人参
にら

生姜　　キャベツ
玉ねぎ
えのきたけ
コーン
干し椎茸

麦ご飯
片栗粉
緑豆はるさめ
砂糖

米油
ごま 「棒々鶏」は、棒で鶏肉をた

たいて作る調理方法が名前の
由来といわれています。

1
火

○

大豆
凍り豆腐

牛乳 みかん缶
パイン缶
もも缶

救給カレー
片栗粉
砂糖
ごま

米油 9月1日は防災の日です。非常
食を味わい、慣れることがで
きるように調理場で備蓄して
いる救給カレーを提供しま
す。

3
木

○

ツナ
錦糸たまご

牛乳
わかめ

人参
かぼちゃ

きゅうり
玉ねぎ
なす
モロッコいんげん

うどん
てんぷら粉
砂糖
チョコチップ

米油
ナスやかぼちゃなどの夏野菜
がたっぷりのかき揚げと、無
農薬栽培のミニトマトを添え
たサラダうどんです。

7
月

○

鶏肉
木綿豆腐
厚揚げ

牛乳 人参
小松菜

玉ねぎ　えのきた
け
ごぼう　こんにゃ
く
ねぎ
生姜

麦ご飯
砂糖
片栗粉

米油
厚揚げの「肉みそ」は、ご飯
にもよく合う味付けです。厚
揚げと肉みそをバランスよく
盛り付けてくださいね。

4
金

○

木綿豆腐
さんま

牛乳 人参
みつば

玉ねぎ　　　梅
えのきたけ
生姜
大根
きゅうり

麦ご飯
小麦粉
砂糖

米油
ごま さんまの旬は9月から11月で

す。ごはんによく合う甘辛い
タレにからめています。

9
水

○

豚肉
凍り豆腐

牛乳 人参
ほうれん草
小松菜

玉ねぎ
干し椎茸
ズッキーニ
もやし

麦ご飯
砂糖

米油
ごま ズッキーニと豚肉をいため、

カレー味にしました。
ごはんがすすむ主菜です。

8
火

○

木綿豆腐
鶏もも肉

牛乳
塩昆布

人参 なめこ　キャベツ
ねぎ　　きゅうり
大根
生姜
にんにく

麦ご飯
片栗粉
小麦粉

米油
ごま油 戸隠小2年生のおたのしみ献

立です。秋を感じるメニュー
のリクエストをいただきまし
た！

11
金

○

油揚げ
鶏肉

牛乳
わかめ
しらす
のり

人参
ほうれん草

玉ねぎ　キャベツ
夕顔
ねぎ
生姜
干し椎茸

麦ご飯
じゃがいも
砂糖
片栗粉

米油
ノン
エッグ
マヨ
ネーズ

みそ汁に入っている夕顔は、
火を通すととろっとやわらか
くなります。
乾燥させると「かんぴょう」
になります。

10
木

○

木綿豆腐
鶏肉
たまご
大豆

牛乳 人参
小松菜

玉ねぎ
とうもろこし
きゅうり
キャベツ

コッペパン
じゃがいも
さつまいも
砂糖

米油
ノン
エッグ
マヨ
ネーズ

小松菜と豆腐は、どちらもカ
ルシウムたっぷりの食材で
す。カルシウムをたっぷりと
り骨や歯を強くしましょう。

28
月

○

豚肉
たまご
鶏肉
木綿豆腐

牛乳
ひじき

人参
にら

玉ねぎ　　大根
干し椎茸
もやし
えだまめ
きゅうり

麦ご飯
ワンタン
砂糖

米油
ごま油
ごま

枝豆や人参、ひじきなど栄養
たっぷりの具を入れたカラフ
ルな卵焼きです。

○

豚肉
たまご
鶏肉

牛乳
ヨーグルト

30
水

○

タラ
たまご
木綿豆腐
ツナ

牛乳
わかめ

人参
かぼちゃ
ほうれん草

玉ねぎ
キャベツ
にんにく

麦ご飯
小麦粉
パン粉

米油
ごま油
ごま

今日はたらフライです。サ
クッとした衣の食感とふんわ
りとしたタラの食感を楽しん
でくださいね。

トマト
ほうれん草
人参

玉ねぎ
生姜
にんにく
きゅうり
コーン

☆献立は都合により、変更することがあります。



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

9 
 今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

   規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう 

------給食メニューの紹介 ----------------- 

～フルーツポンチ～ 

〈材料（5 人分）〉 

・桃の缶詰：1 缶 

・みかんの缶詰：1 缶 

・パインの缶詰：1 缶 

・ナタデココの缶詰：1 缶 

・1L 入るビニール袋：1 枚 

・スプーン：人数分 

〈作り方〉 

1. 全ての缶詰を開け、ビニール袋に入れ

て混ぜ合わせる。 

2. 人数分に盛り分ける。 

災害時には不安やストレスが高まります。甘い

ものを食べる事で心が安らぐよう、お気に入りの

お菓子などを常備しておくこともおすすめです。 

 9 月 1 日は、防災の日です。その日を含む

8 月 30 日から 9 月５日までは、防災週間と

定められています。9 月 1 日が防災の日とな

ったのは、1923年9月1日に発生した関東

大震災に由来します。この時期は、災害につ

いて考えたり、備えを確認したりしましょう。 


