
金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

わかめごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ
こめ　みずあめ

しお
こんぶエキス

鶏
と り

のから揚
あ

げ とりにく にんにく　しょうが でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

野菜
や さ い

のゆかり和
あ

え かつおぶし くきわかめ
にんじん
あかしそ

キャベツ　もやし さとう しょうゆ
しお　うめず

モロヘイヤのみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
モロヘイヤ

たまねぎ　えのきだけ

米粉
こ め こ

のブルーベリークレープ
とうにゅう
だいずこ

ブルーベリー　レモン
こめこ　さとう
みずあめ　でんぷん

あぶら しょうゆ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ガパオライスの具
ぐ

とりにく　だいず
ピーマン　バジル
あかピーマン
きピーマン

にんにく　ぶなしめじ
たまねぎ さとう ごまあぶら

さけ　しょうゆ
オイスターソース
ウスターソース
しお　こしょう
トウバンジャン

ゆでとうもろこし とうもろこし しお

トマトとあさりのスープ ベーコン　あさり
トマト
にんじん

キャベツ　セロリ
たまねぎ

オリーブオイル
コンソメ
こしょう

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの塩焼
し お や

き さば しお

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に だいず

あぶらあげ
ひじき
しらす

にんじん
さやいんげん

こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

夕顔
ゆ うがお

のみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
こまつな

ゆうがお　しいたけ
（西小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

かつおの漁師揚
り ょ う し あ

げ かつお しょうが
パンこ　こむぎこ
さとう

あぶら しょうゆ

野菜
や さ い

のからし和
あ

え
にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう
しょうゆ
からしこ

なすとかぼちゃのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ
かぼちゃ
にんじん

なす　たまねぎ

沖縄
お き なわ

シークワーサーゼリー シークワーサー さとう

コッペパン　　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

チリコンカン ぶたにく　
ピーマン　トマト
にんじん

あかいんげんまめ
たまねぎ　にんにく

じゃがいも あぶら
トマトケチャップ
コンソメ
チリパウダー

レモンドレッシングサラダ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし　レモン

さとう オリーブオイル しお　こしょう
しょうゆ

マカロニスープ ベーコン　
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　にんにく マカロニ コンソメ　しお
こしょう

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

だし巻
ま

き玉子
た ま ご

たまご さとう あぶら
しょうゆ　みりん
す　しお

豚肉
ぶ た に く

と夏野菜
な つ や さ い

のみそ炒
いた

め ぶたにく　みそ
ピーマン
あかピーマン

キャベツ　なす
しょうが　にんにく

さとう ごああぶら さけ

じゃがもち汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん

たけのこ　ぶなしめじ
こんにゃく　ねぎ
ごぼう

じゃがいも　でんぷん
マッシュポテト

あぶら さけ　みりん
しょうゆ　しお

チーズ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ） チーズ
（永岡小６年生　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

いわし しょうが さとう　みずあめ
しょうゆ　す
しお

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のごまサラダ ツナ（まぐろ　かつお） にんじん
きりぼしだいこん
キャベツ　きゅうり

さとう
ノンエッグマヨネーズ

ごま
しょうゆ　す

救
きゅう

給
きゅう

ゴロゴロ野菜
や さ い

の煮物
に も の

ほっけ　たら にんじん
ごぼう　こんにゃく
たけのこ　しいたけ

さとう　でんぷん
みずあめ

しお　みりん
わふうだし

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

令和７年度　８月の学校給食献立表

日
(曜）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

25
（月）

28
（木）

2２
（金）

【金ケ崎中
か ね が さ き ち ゅ う

学校
が っ こ う

リクエスト給食
きゅうしょく

】 今日
き ょ う

から2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりまし

た。みなさん、夏
なつ

バテなどしていませ

んか？まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。食
しょく

事
じ

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも気
き

を付
つ

けて、元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。

今日
き ょ う

は金ケ崎
か ね が さ き

中学校
ちゅうがっこう

のリクエストメ

ニューの中
なか

から、わかめごはん、鶏
と り

の

から揚
あ

げ、クレープを取
と

り入
い

れまし

た。

21
（木）

26
（火）

かぼちゃは夏
なつ

野菜
や さ い

のひとつですが、長
ち ょ

期保存
う き ほ ぞ ん

ができるので、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

して

食
た

べることができます。日本
に ほ ん

で多
おお

く流
りゅう

通
つ う

しているのは西洋
せいよう

かぼちゃで、甘味
あ ま み

が強
つよ

く、ほくほくした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で

す。天
てん

ぷら、煮物
に も の

、サラダ、スープな

ど、さまざまな料理
り ょ う り

で楽
たの

しみましょ

う。

夕顔
ゆうがお

は夏野菜
な つ や さ い

のひとつで、煮物
に も の

や汁
し る

物
もの

にして食
た

べることが多
おお

く、トロッとし

た食感
しょっかん

でとても美味
お い

しいです。夕顔
ゆうがお

を

細
ほそ

く切
き

って干
ほ

すと太巻
ふ と ま

きなどに入
はい

って

いる「かんぴょう」になります。

今度
こ ん ど

の日曜日
に ち よ う び

、8月
がつ

31日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、太陽
たいよう

の日差
ひ ざ

しを

たっぷり浴
あ

びて育
そだ

ち、色鮮
いろあざ

やかでみずみ

ずしく、暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい夏
なつ

にと

りたい栄養
えいよう

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。美味
お い

しい旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて、暑
あつ

さ

に負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

ガパオライスはタイ料理
り ょ う り

のひとつで、

鶏
と り

ひき肉
に く

と香草
こ う そ う

のバジルを炒
い た

めたもの

をごはんにのせた料理
り ょ う り

です。バジルの

さわやかな香
か お

りと、カラフルな色合
い ろ あ

い

が夏
な つ

にピッタリですね。

８月
がつ

３０日
にち

から９月
がつ

５日
か

は防災
ぼう さい

週間
しゅうかん

、9月
がつ

1日
ついたち

は防災
ぼう さい

の日
ひ

です。近年
きんねん

は地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などによ

る災害
さいがい

が全国的
ぜんこ く てき

に起
お

こっています。災害
さいがい

が起
お

こると食料
しょくりょう

が手
て

に入
はい

りにくくなるので、缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

などを常備
じ ょ う び

しておくと便利
べ ん り

です。

今日
き ょ う

は常温
じょうおん

でも保存
ほ ぞ ん

ができる缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

を

使
つか

ったサラダ、温
あたた

めなくても食
た

べられる野菜
や さ い

の煮物
に も の

を提供
ていきょう

します。

【防災
ぼ う さ い

の日
ひ

給食
きゅうしょく

】

チリコンカンはメキシコ風
ふう

のアメリカ

料理
り ょ う り

で、ひき肉
に く

や豆
まめ

、たまねぎ、トマ

ト、スパイスなどが入
はい

った煮込
に こ

み料理
り ょ う り

です。27
（水）

29
（金）

595
24.1
23.5
1.8

579
24.0
19.8
2.8

Kcal
%
%
g

619
24.6
20.4
1.8

593
24.5
14.8
2.1

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

733
29.2
17.0
2.4

Kcal
g
g
g

724
28.0
19.1
2.5

Kcal
g
g
g

752
29.4
27.7
2.5

Kcal
g
g
g

577
23.6
16.7
2.0

Kcal
g
g
g

723
29.2
23.5
3.5

Kcal
g
g
g

Kcal
%
%
g

823
32.2
26.7
2.6

Kcal
g
g
g

623
22.9
16.4
1.8

Kcal
g
g
g

779
27.5
18.7
2.3

Kcal
g
g
g

691
23.0
26.2
2.3

Kcal
g
g
g

822
27.2
29.8
2.9

Kcal
g
g
g

防災週間
ぼう さい しゅう かん



『豚肉と夏野菜のみそ炒め』
【材料】（4人分）

○豚バラ肉（こま）・・・６０ｇ

○キャベツ・・・・・・・１６０ｇ

○なす・・・・・・・・・８０ｇ

〇ピーマン・・・・・・・３５ｇ

〇赤ピーマン・・・・・・２０ｇ

〇おろし生姜・・・・・・小さじ１/３

〇おろしにんにく・・・・小さじ１/３

〇ごま油・・・・・・・・小さじ１

〇みそ・・・・・・・・・小さじ２

〇酒・・・・・・・・・・小さじ１

〇三温糖・・・・・・・・小さじ２/３

【作り方】

①キャベツはざく切り、ピーマン・赤ピーマ

ンは細切りにする。なすは半月切りにし、

水にさらしてアク抜きをしておく。

②フライパンにごま油を熱し、生姜、にんに

く、豚バラ肉を入れて炒める。

③キャベツ、なすを加えて炒める。

④合わせておいた調味料、ピーマン・赤ピー

マンを加えて炒めて出来上がり。

『切り干し大根のごまサラダ』
【材料】（4人分）

○切り干し大根・・・・１５ｇ

〇キャベツ・・・・・・８０ｇ

○きゅうり・・・・・・５０ｇ

○にんじん・・・・・・２０ｇ

〇ツナフレーク・・・・３５ｇ

〇三温糖・・・・・・・小さじ１

〇濃口しょうゆ・・・・小さじ２/３

〇食酢・・・・・・・・小さじ１

〇マヨネーズ・・・・・小さじ２

〇白すりごま・・・・・大さじ１

〇白いりごま・・・・・大さじ１

【作り方】

①キャベツはざく切り、きゅうりは輪切り、

にんじんは千切りにする。

②切り干し大根は水で戻しておく。

③野菜を茹でて水冷し、水気を切る。

④③とツナフレーク、調味料で和えて出来上

がり。

※給食ではノンエッグマヨネーズを使用して

います。

学校給食では野菜は一度加熱したものを冷却して提供し

ますが、災害時には生で食べられる野菜があると便利で

すね。缶詰、水で戻して食べられる乾物も常備しておくとい

いですね。

豆板醤などを入れて、ピリ辛にするのもいい

ですね。色鮮やかでビタミンや水分が豊富

な夏野菜をたっぷり食べて、暑い夏を乗り切

りましょう！


