
金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０kcal エネルギー８３０kcal

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

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏肉
と り に く

の北京
ぺ き ん

ダック風
ふ う

とりにく さとう ごまあぶら
さけ　しょうゆ
みりん
テンメンジャン

プルコギ ぶたにく
にんじん
にら

たまねぎ　はくさい
しめじ　にんにく

さとう
ごまあぶら
ごま

しょうゆ　さけ

中華風
ち ゅ う か ふ う

コーンスープ
とりにく
とうふ

チンゲンサイ
とうもろこし
たまねぎ　ねぎ

でんぷん ごまあぶら
ちゅうかスープストック

しょうゆ　さけ
しお　こしょう 金ケ崎中（2・3年、職員）なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たらのピーマンみそかけ
たら　みそ
とうにゅう

あおピーマン
でんぷん
さとう

あぶら
さけ　みりん
しょうゆ

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

油麩入
あ ぶ ら ふ い

りみそ汁
し る

みそ
にんじん
こまつな

はくさい　しめじ あぶらふ

りんご りんご
金ケ崎中なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

とうふ　レバー
ぶたひきにく
だいず　みそ

ねぎ　しょうが
にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　しお
トウバンジャン
テンメンジャン

バンバンジーサラダ とりささみ
キャベツ　きゅうり
もやし

さとう
ごま　ラーゆ
ごまあぶら

す　しょうゆ

トック入
い

りスープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ねぎ トック ごまあぶら ちゅうかスープストック

こしょう 金ケ崎小６年、金ケ崎中なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

彩
いろど

り野菜
や さ い

の玉子焼
た ま ご や

き
たまご　ぶたにく
ゼラチン

こんぶ
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　しお

キャベツのカレーソテー ベーコン
にんじん
あおピーマン

キャベツ
たまねぎ

あぶら カレー粉
コンソメ

鶏
と り

ごぼうスープ
とりにく
とうふ

にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　たまねぎ
えのきだけ

じゃがいも あぶら しょうゆ　
こしょう

西小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に こうやどうふ　

とりにく
にんじん たまねぎ　しょうが さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　みりん

しお

れんこんサラダ
れんこん　もやし
キャベツ　
とうもろこし

ごま
ごまドレッシング
しょうゆ

じゃがいものみそ汁
し る

みそ こまつな もやし　しいたけ じゃがいも
金ケ崎小２年なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

和風
わ ふ う

チキンカツ
とりにく
みそ

しょうが
パンこ　でんぷん
さとう　こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお
こしょう

わかめときゅうりの酢の物
す の も の

わかめ にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう す　しょうゆ

野菜
や さ い

スープ ベーコン かんてん
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ じゃがいも
チキンブイヨン
コンソメ　
こしょう 金ケ崎中なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

シューマイ（2個
こ

）
とうふ　
たら

とうもろこし
たまねぎ

でんぷん　ぱんこ
さとう　こむぎこ

しお　みりん
さけ

豚
ぶ た

キムチ ぶたにく

はくさいキムチ
たまねぎ　ごぼう
キャベツ　
きりぼしだいこん

さとう ごまあぶら

さけ　しょうゆ
とうがらし
ぎょしょうゆ
しお

サムゲタン風
ふ う

スープ とりにく にんじん
だいこん　はくさい
たまねぎ　しょうが
ねぎ

もちげんまい
チキンブイヨン
ちゅうかスープストック

しお　こしょう 金ケ崎中1年なし

背割
せ わ

りコッペパン　　　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

トマトソースウインナー ウインナー トマト
たまねぎ
にんにく

さとう あぶら トマトケチャップ
ちゅうのうソース

ポテトサラダ にんじん
きゅうり
とうもろこし

じゃがいも ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

コーンポタージュ とうにゅう
にんじん
パセリ

とうもろこし
たまねぎ

チキンブイヨン
コーンスープのもと
コンソメ

救
きゅう

給
きゅう

カレー　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

とうもろこし
たまねぎ　しめじ

こめ　
じゃがいも

あぶら
カレーパウダー
しお

いわしの梅
う め

煮
に いわし

かつおぶし
うめ

さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　うめず

切干大根
き り ぼ し 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
きゅうり　キャベツ

さとう
ごま
ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ　す

お米
こ め

deガトーショコラ とうにゅう さとう　こめこ あぶら
ココアパウダー
しお

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶりのしょうゆ麹
こうじ

焼
や

き ぶり しょうゆこうじ
さけ

おから炒
い

り煮
に おから

とりひきにく
にんじん
グリンピース

ごぼう　たまねぎ
こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　みりん

もやしと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
こまつな もやし　しいたけ じゃがいも

永岡小4年なし

ごはん　　ジョア（マスカット） だっしふんにゅう マスカットかじゅう こめ　みずあめ

春巻
は る ま

き ぶたにく にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

こむぎこ　こめこ
でんぷん　さとう
はるさめ

あぶら
ショートニング

しょうゆ　しお
ポークブイヨン

かりぽり和
あ

え
もやし　きゅうり
つぼづけ（だいこ
ん）

しお

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ　しょうが
にんにく

じゃがいも　
はちみつ

あぶら

カレールウ
ウスターソース
トマトケチャップ
カレーこ　
しょうゆ

※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

バンバンジーは中国
ちゅうごく

の四川省
し せ ん し ょ う

で生
う

まれた料理
り ょ う り

です。ゆでた鶏肉
と り に く

に、ごまやしょうゆなどを

使
つか

ったたれをかけて食
た

べます。昔
むかし

は、棒
ぼ う

でた

たいてやわらかくした鶏肉
と り に く

を使
つか

っていたこと

から、この名前
な ま え

がついたと言
い

われています。

767
26.6
26.5
2.1

kcal
g
g
g

600
18.4
31.9
2.0

kcal
g
g
g

799
22.0
43.5
3.0

kcal
g
g
g

(金)

7
(月)

じゃがいもはでんぷんが主成分
しゅせいぶん

ですが、ビタミン

Cやカリウムも多
おお

く含
ふ く

まれています。じゃがいも

の品種
ひんしゅ

は「男爵
だんしゃく

」「メークイン」「インカの目
め

ざ

め」など様々
さまざま

あるので、お店
みせ

でどんな品種
ひんしゅ

のじゃ

がいもが売
う

られているか見
み

てみるのも面白
おも しろ

いです

ね。

今日
き ょ う

は、「かみかみ給食
きゅうしょく

」です。噛
か

み応
ご た

えのあるごぼうや切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

を入
い

れた豚
ぶ た

キ

ムチと、プチっともちっとした食感
しょっかん

が特
とくちょ

徴
う

のもち玄米
げん ま い

を入
い

れたサムゲタン風
ふ う

スー

プが出
で

ます。よく噛
か

んで味
あ じ

わって食
た

べて

みましょう。

今日
き ょ う

は、八幡平
は ち ま ん たい

町
ちょう

にある、「麹屋
こ う じ や

もとみ

や」さんのしょうゆ麴
こうじ

を主菜
し ゅ さ い

のぶりに使
つか

いました。肉
に く

や魚
さかな

をやわらかくしたり、

料理
り ょ う り

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

してくれるはたら

きがあります。

kcal
g
g
g

732
38.4
16.2
3.0

kcal
g
g
g

1

9

621
22.7
21.7
2.0

鶏肉
と り に く

には、乾燥
か ん そ う

やウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ

など、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

の健康
け ん こ う

を保
た も

つビタミン

A、その働
はたら

きを助
たす

けるビタミンEなどのビ

タミン類
る い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

9月
がつ

に入
はい

りました。暦
こよみ

の上
う え

ではもう秋
あ き

です

が、まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いています。食
しょく

事
じ

をしっかりとり、体調管理
た い ち ょ う か ん り

に気
き

をつけ

て過
す

ごしましょう。

【かみかみ給食
きゅうしょく

】

kcal
g
g
g

3

8
(火)

kcal
g
g
g

788
27.7
25.6
2.4

kcal
g
g
g

(木)

666
22.6
32.8
2.6

kcal
g
g
g

【西
に し

小学校
し ょ う がっ こ う

リクエスト献立
こ ん だ て

】

【永岡
ながおか

小学校
し ょ う がっ こ う

リクエスト献立
こ ん だ て

】

今日
き ょ う

は、西
に し

小学校
し ょ う がっ こ う

のリクエストメニュー

の中
な か

から、ホットドッグ、ポテトサラ

ダ、コーンポタージュを取
と

り入
い

れまし

た。味
あ じ

わって食
た

べましょう。

【防災
ぼ う さ い

給食
きゅうしょく

】

今日
き ょ う

は、永岡
な が おか

小学校
し ょ う がっ こ う

のリクエストメ

ニューの中
な か

から、春巻
は る ま

き、かりぽり和
あ

え、カレーを取
と

り入
い

れました。かりぽり

和
あ

えは「ぽりぽりした食感
しょっかん

が楽
た の

しいか

ら」、カレーは「いろんなものが入
はい

って

いるから」という理由
り ゆ う

で選
え ら

んでくれまし

た。

10
(木)

641
16.3
20.1
2.0

603
21.9
22.6
1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

561
21.4
13.7
1.9

774
35.1
25.2
2.6

kcal
g
g
g

612
28.7
21.4
1.9

736
26.9
16.0
2.5

641
25.8
19.2
2.0

604
23.7
18.8
2.2

kcal
g
g
g

783
29.7
23.0
2.7

579
20.3
27.4
2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

585
18.4
18.6
1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

わかめは乾燥品
かん そ う ひ ん

や塩蔵品
え ん ぞ う ひ ん

があるので、１

年中
ねんちゅう

食
た

べることができ、備蓄
び ち く

しておくこ

とができます。食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なので、

災害時
さ い が い じ

の体調管理
た い ち ょ う か ん り

にも役立
や く だ

ちそうです

ね。

kcal
g
g
g

令和８年度　９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

kcal
g
g
g

870
20.4
29.1
2.6

11

573
31.0
14.2
2.0

ピーマンみそは、夏
な つ

にとれるピーマン

を、みそでおいしく味付
あ じ つ

けした家庭料理
か て い り ょ う り

です。特
と く

に東北地方
と う ほ く ち ほ う

で親
し た

しまれており、

ごはんによく合
あ

います。旬
しゅん

のピーマンを

味
あ じ

わって食
た

べましょう。

8月
がつ

30日
に ち

から9月
がつ

5日
か

は防災週間
ぼう さいしゅうかん

、9月
がつ

1

日
に ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

でした。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。

(火)

2
(水)

4
(金)

kcal
g
g
g

14
(月)

15
(火)

(水)



金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０kcal エネルギー８３０kcal

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

丸型
まるがた

コッペパン（横割
よ こ わ

り）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

和風
わ ふ う

ハンバーグ
ぶたにく　
とりにく

たまねぎ
さとう　でんぷん
マッシュポテト　
みりん

ごま
あぶら

しょうゆ　しお
トマトケチャップ
とうがらし

野菜
や さ い

のごま酢
ず

和
あ

え
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし
とうもろこし

さとう ごま しょうゆ　す

ポトフ
ウインナー
とりにく

にんじん たまねぎ じゃがいも
チキンブイヨン
こしょう　ワイン
コンソメ

梨
な し

なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

二刀流
に と う り ゅ う

そぼろ丼
ど ん

の具
ぐ とりひきにく　

だいず
グリンピース たまねぎ　しょうが さとう あぶら しょうゆ　さけ

ドジャースブルーポンチ とうにゅう
みかん　パイン
もも　
レモンかじゅう

さとう

ホームランボールスープ
とりにくだんご
あぶらあげ

にんじん
たまねぎ　しいたけ
こんにゃく　ねぎ

ぱんこ　さとう
でんぷん

ちゅうかスープストック

しょうゆ　つゆ
さけ　こしょう
しお

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじの竜田揚
た つ た あ

げ あじ しょうが でんぷん あぶら さけ　しょうゆ

ごぼうサラダ にんじん
ごぼう　きゅうり
とうもろこし

さとう ノンエッグマヨネーズ す　しょうゆ

どさんこ汁
じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん

しょうが　にんにく
とうもろこし
たまねぎ

じゃがいも
あぶら
バター

さけ
とうがらし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ポークチャップ ぶたにく あおピーマン たまねぎ　しめじ さとう あぶら
ちゅうのうソース
ウスターソース
トマトケチャップ

柚子
ゆ ず

香
か

和
あ

え
にんじん
ほうれんそう

きゅうり　もやし
きりぼしだいこん
ゆずかじゅう

つゆ

ABCマカロニスープ ウインナー にんじん
キャベツ　たまねぎ
にんにく

マカロニ オリーブオイル
チキンブイヨン
コンソメ
こしょう 金ケ崎小１年、永岡小１年なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さんまのかば焼
や

き さんま でんぷん　さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

キャベツの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　しお

豚汁
と ん じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん

しいたけ　だいこん
ごぼう　ねぎ

あぶら しょうゆ　さけ
西小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

うさぎ型
が た

ハンバーグ
とりにく
ぶたにく

トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが

さとう
でんぷん

あぶら
しお　しょうゆ
みりん

のり酢
ず

和
あ

え ツナ（まぐろ・かつお） のり
にんじん
こまつな

キャベツ しょうゆ　す

いものこ汁
じ る とりにく

とうふ
にんじん

だいこん　ねぎ
しめじ　こんにゃく

さといも あぶら
しょうゆ　さけ
しお

お月見
つ き み

大福
だ い ふ く とうにゅう

いんげんまめ

さとう　こめこ
さつまいも
みずあめ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

スナックレバー  レバー　とりにく えだまめ　しょうが
じゃがいも　
でんぷん　さとう

ごま　あぶら しょうゆ　みりん

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え かつおぶし
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし さとう
しょうゆ　す
しお

じゃじゃみそチータンスープ
たまご　みそ
ぶたひきにく

にんじん
にら

しょうが　はくさい
ねぎ　しいたけ

こめこめん
でんぷん

ごまあぶら
ちゅうかスープストック

さけ　
テンメンジャン 小学校なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏肉
と り に く

のレモンソース焼
や

き とりにく オリーブオイル レモンペッパーオイル

フレンチサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

さとう オリーブオイル
す　しお
こしょう

ミネストローネ
ウインナー
だいず

にんじん
トマト

たまねぎ　キャベツ
にんにく

じゃがいも オリーブオイル

トマトケチャップ
トマトソース
チキンブイヨン
コンソメ　しお
こしょう

りんご りんご
小学校なし

※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
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(火)

(木)

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

824
29.5
20.8
2.4

608
25.0
18.3
1.6

kcal
g
g
g

775
30.8
21.4
2.1

796
28.2
30.6
1.9

25

673
25.7
24.6
1.8

kcal
g
g
g

858
31.1
29.8
2.5

kcal
g
g
g

中学生

令和８年度　９月の学校給食献立表

※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。

主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

(金)

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

）

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

基準値

kcal
g
g
g

(金)

kcal
g
g
g

711
26.5
19.1
2.2

【大谷選手
お お た に せん し ゅ

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

】

【💮花丸
は な ま る

給食
きゅうしょく

💮】　（金ケ崎
か ね が さ き

小
しょう

学校
が っ こ う

6年
ねん

　2班
はん

　希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

）

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

559
21.9
16.6
1.7

(木)

18

613
22.8
24.2
1.6

kcal
g
g
g

さんまは、秋
あ き

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。漢字
か ん じ

では

「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

き、秋
あ き

にたくさんとれ、

刀
かたな

のような細長
ほ そなが

い形
かたち

をしていることか

ら、この名前
な ま え

がつきました。

今日
き ょ う

は「かるしお給食
きゅうしょく

」です。ケチャップには、

トマトのうま味
み

や酸味
さ ん み

、甘
あま

みがあるため、塩
しお

や

しょうゆを少
すこ

し減
へ

らしてもおいしく食
た

べることが

できます。また、ゆずのさわやかな香
かお

りと酸味
さ ん み

を

生
い

かすことで減塩
げんえん

につながります。

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は17日
にち

なので、岩手県
い わて け ん

奥州市
おう しゅ う し

出身
しゅっしん

の大谷
おおたに

翔平
しょうへい

選手
せんしゅ

の背番号
せ ば ん ご う

17に合
あ

わせて、大谷選手
おおたにせんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

で

す。肉
に く

と大豆
だ い ず

の二刀流
にと う り ゅ う

をイメージしたそぼろ丼
どん

の

具
ぐ

とドジャースのチームカラーのゼリーを入
い

れた

フルーツポンチと、肉団子
に く だ ん ご

をホームランボールに

見立
み た

てたスープにしました。給食
きゅうしょく

を食
た

べて大谷選
おおたにせん

手
しゅ

を応援
おうえん

しましょう。

今日
き ょ う

は、金ケ崎
か ね が さ き

小学校
し ょ う がっ こ う

6年
ねん

2組
く み

2班
はん

の希望
きぼうこん

献立
だ て

です。丸
ま る

いパンでハンバーガーを

作
つ く

って楽
た の

しめて、秋
あ き

らしい梨
な し

を取
と

り入
い

れ、みんなが好
す

きなメニューを組
く

み合
あ

わ

せてくれました。美味
お い

しくいただきま

しょう。

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

）

小学生

537
22.6
22.0
2.4

kcal
g
g
g

647
27.2
25.8
3.1

17

28
(月)

738
31.6
18.7
2.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

650
23.7
17.3
1.9

盛岡
もりおか

三大麺
さんだいめん

の一
ひと

つのじゃじゃ麺
めん

は、温
あたた

かい平麺
ひらめん

の

上
う え

に肉
に く

みそをかけたものです。食
た

べ終
お

わるころに

生卵
なまたまご

を割
わ

り入
い

れてゆで汁
しる

と肉
に く

みそを加
く わ

えます。こ

れを「チータンタン」と呼
よ

びます。じゃじゃ麵
めん

と

チータンタンをイメージしたスープを味
あじ

わってみ

ましょう。

kcal
g
g
g

868
33.2
26.5
2.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

【かるしお給食
きゅうしょく

】

【お月見
つ き み

給食
きゅうしょく

】

kcal
g
g
g

トマトのうま味
み

成分
せいぶん

はグルタミン酸
さ ん

で昆
こ ん

布
ぶ

と同
お な

じうま味成分
み せ い ぶ ん

です。トマトの美味
お い

しさは、グルタミン酸
さ ん

とトマト特有
と く ゆ う

の酸
さ ん

味
み

と甘
あ ま

みによるものです。生
な ま

のままだけ

ではなく、加熱
か ね つ

するとうま味
み

が増
ま

して美
お い

味しく食
た

べられます。

ごぼうには、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える効果
こ う か

がある食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

また、ごぼうには独特
ど く と く

の香
かお

りやうま味
み

が

あるので、汁物
し る も の

や炊
た

き込
こ

みご飯
はん

などに少
しょう

量
りょう

入
い

れるだけで、よりおいしく仕上
し あ

がり

ます。

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は9月
がつ

25日
に ち

でした。少
す こ

し遅
お そ

くなりましたが、今日
き ょ う

は「お月見
つ き み

給食
きゅうしょく

」

です。十五夜
じ ゅ う ご や

は、農作物
の う さ く も つ

の収穫
しゅうかく

を祝
い わ

っ

て、月見団子
つ き み だ ん ご

や里芋
さ と い も

などをお供
そ な

えし、月
つ き

を眺
な が

める風習
ふうしゅう

があります。秋
あ き

の実
みの

りに感
かん

謝
し ゃ

して、美味
お い

しい旬
しゅん

の農作物
の う さ く も つ

を味
あ じ

わって

いきましょう。

(水)

16
(水)

日
（曜）

24

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

）

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

30


