
栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

1 ご飯　/　牛乳 豚ひき肉 　　/牛乳 ご飯 ごま油 722

ビビンバ 錦糸卵 ほうれん草　にんじん もやし　白ねぎ　にんにく 砂糖 ごま　油 酒　しょうゆ　豆板醤 23.9

レタスと春雨のスープ 鶏肉 にんじん　ねぎ レタス　玉ねぎ　しいたけ 春雨 油 塩　こしょう 17.6

火 梨 梨 しょうゆ　中華だし 2.2

2

水

3

木

4

金

7 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 塩　こしょう 752

豚肉となすのしょうが炒め 豚肉 にんじん　ピーマン なす　玉ねぎ　キャベツ　しょうが 砂糖　かたくり粉 油 しょうゆ　酒　みりん 27.7

ギョーザ ギョーザ 18.6

月 かぼちゃのみそ汁 厚揚げ　みそ 煮干し（だし）
かぼちゃ
にんじん　ねぎ

玉ねぎ　ごぼう　えのき 2.2

8 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 酒　塩　しょうゆ 776

さばの更紗揚げ さば にんにく　しょうが
小麦粉
かたくり粉

油 みりん　カレー粉 32.1

五目豆 大豆　さつま揚げ ひじき にんじん　いんげん れんこん こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん　塩 24.5

火 かきたま汁
卵
かつお節（だし）

昆布（だし）
にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　白菜　しいたけ かたくり粉 塩　酒　しょうゆ 2.2

9

水

10

木

11 ご飯（ふりかけ）　/　牛乳 卵　豚肉 　　/牛乳 ご飯 ふりかけ 755

ゴーヤチャンプルー 豆腐　かつお節 にんじん ゴーヤ　もやし 砂糖 油
しょうゆ　酒　塩
中華だし　こしょう

26.2

ソーキ汁
豚肉
かつお節（だし）

昆布 にんじん　小松菜 冬瓜　玉ねぎ
塩　しょうゆ
酒　みりん

23.0

金 サーターアンダギー 卵
ホットケーキミックス

砂糖
油 2.0

②　３つの働きのためには赤・緑・黄の食べ物がそろった朝ごはんを！

時間がない朝ですので、
お肉や卵などと野菜を炒めたり、
汁を具だくさんにしたり、

ヨーグルトや納豆、くだものなど
すぐに食べることができる食材を
活用し、赤・緑・黄の食べものが

そろった朝ごはんを！

朝ごはんをしっかり食べるためにも、規則正しい生活が大切です！

みなさんは、このような生活になっていませんか？
自分の生活と比べたり、どこをなおしたらいいか

考えてみましょう！

夏休みも終わり、本格的に学校が始まりましたね！夏休みで生活が不規則になっているかもしれません。

まだまだ暑い日も続きます。早寝・早起き・朝ごはんの規則正しい生活で元気にすごしましょう！

バランスのよい朝ごはんを食べよう！！ 赤・緑・黄の食べ物については、献立表を見て下さい！

①　朝ごはんの３つの働き

武雄北中学校　給食献立予定表（9/1～11まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える ＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類 油脂類・種実類

給　　食　　な　　し　（　期末テスト　）

給　　食　　な　　し　

給　　食　　な　　し　

給　　食　　な　　し　

給　　食　　な　　し　（　期末テスト　）

日本の味めぐり～沖縄県～

ごはんにのせて食べよう

寝ている間に

下がった体温を上

げることで、

体の動きが

活発に

腸が刺激されて

スムーズな

排便に

寝ている間に

からっぽになった

脳に栄養が

いき、頭が

目覚める

主食

ごはん

パンなど

おかず①

お肉や魚・卵・

乳製品など

おかず②

野菜のおかずや

くだもの

汁もの

これだけでも、

赤・緑が入ったおかずに！

自分の生活を見直してみよう！



栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

14 ご飯　/　牛乳 卵　豆腐 　　/牛乳 ご飯 しょうゆ　みりん 721

五目たまご焼き 鶏ひき肉 ほうれん草 しいたけ 砂糖 ごま油 中華だし 26.5

れんこんのオイスター炒め 豚肉
にんじん
ピーマン

れんこん　玉ねぎ　にんにく 砂糖 油
塩　しょうゆ
酒　オイスター

18.2

月 わかめスープ かにかま わかめ にんじん　ねぎ 玉ねぎ　白菜 ごま油
塩　こしょう
しょうゆ　中華だし

2.8

15 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 753

さつまいも入りかき揚げ 卵 いんげん 玉ねぎ　しめじ
さつまいも

小麦粉　かたくり粉
油 塩 25.1

磯香和え ちくわ のり にんじん　チンゲン菜 もやし　きゅうり 砂糖 しょうゆ 17.1

火 具だくさん肉団子みそ汁 肉団子　油揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ねぎ 玉ねぎ　キャベツ　ごぼう 酒　みりん 2.2

16 ベーコン 　　/牛乳 ピーマン 玉ねぎ パン 油 塩　こしょう 733

チーズ マッシュルーム ピザソース 33.3

チキンとアスパラのガーリックソテー 鶏肉 アスパラ　にんじん 玉ねぎ　キャベツ　にんにく オリーブ油 塩　こしょう　コンソメ 26.8

水 ビーンズスープ　/　ももゼリー ウインナー　大豆 にんじん　パセリ 玉ねぎ　大根 じゃがいも 油
塩　こしょう
しょうゆ　コンソメ

3.2

17 さば入りごぼう飯　/　牛乳 さばのしょうが煮 　　/牛乳 枝豆 ごぼう ご飯　砂糖 油 しょうゆ　みりん 744

豚肉と切干大根の 豚肉 にんじん 切干大根　しょうが こんにゃく 油 しょうゆ　塩　酒 25.8

　　　甘酢炒め かつお節（だし） 小松菜 れんこん 砂糖　かたくり粉 中華だし　酢 19.2

木 春雨のすまし汁 鶏肉 昆布（だし） にんじん　ねぎ 玉ねぎ　白菜　えのき 春雨 塩　酒　しょうゆ 2.3

18 ご飯　/　牛乳 豚ひき肉 　　/牛乳 えのき　にんにく　しょうが ご飯 油 豆板醤　中華だし 720

豆乳坦々うどん 豆乳　みそ にんじん　チンゲン菜 もやし　玉ねぎ うどん　砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　塩　酒 26.4

キャベツの香味和え ハム 塩昆布 にんじん キャベツ　きゅうり　しょうが 砂糖 ごま油 しょうゆ　酢　中華だし 18.0

金 手作りじゃこふりかけ かつお節 しらす干し 砂糖 ごま しょうゆ　みりん 2.8

21

月

22

火

23

水

24 麦ご飯　/　牛乳 豚ひき肉 　　/牛乳 玉ねぎ　しめじ 麦ご飯 チャツネ　ピューレ 763

キーマカレー 牛ひき肉　大豆 生クリーム にんじん　パセリ しょうが　にんにく じゃがいも バター　油 ルウ　ケチャップ　ソース 22.9

トマトの塩レモンサラダ 鶏ささみ トマト レタス　キャベツ　きゅうり　レモン汁 黒砂糖 ごま油 塩　こしょう　中華だし 24.4

木 コロコロゼリー ゼリー 2.8

25 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 しょうゆ　酒 784

柳川風煮 豚肉　卵 にんじん　きぬさや 玉ねぎ　ごぼう　しいたけ こんにゃく　砂糖 油 塩　みりん 27.6

さつまいも汁 厚揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ねぎ 玉ねぎ　大根 さつまいも 18.2

金 お月見団子 きな粉 白玉団子　砂糖 塩 1.9

28 ご飯　/　牛乳 牛ひき肉　卵 　　/牛乳 ご飯 デミグラス　コンソメ 820

手作りハンバーグ 豚ひき肉　豆腐 玉ねぎ パン粉　砂糖 油
ソース　こしょう
塩　ケチャップ

33.6

ビーフン野菜炒め 豚肉 にんじん　ピーマン キャベツ　玉ねぎ ビーフン 油 塩　こしょう　しょうゆ 22.7

月 ほうれん草とえのきのみそ汁 油揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ほうれん草 玉ねぎ　えのき じゃがいも 中華だし　オイスター 2.1

29 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 718

白身魚のパン粉焼き 白身魚 パセリ にんにく パン粉 マヨネーズ 塩　こしょう　酒 28.6

しそひじき和え ちくわ ひじき にんじん　小松菜 大根　きゅうり　しそのみ 砂糖 しょうゆ　みりん 15.3

火 沢煮椀
豚肉
かつお節（だし）

昆布（だし） にんじん　ねぎ もやし　玉ねぎ　ごぼう 油
塩　こしょう
酒　しょうゆ

1.8

30 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 しょうゆ　塩　酒 709

鶏肉の中華丼 鶏肉 パプリカ　ねぎ 玉ねぎ　白菜　もやし　きくらげ かたくり粉 油　ごま油 みりん　中華だし 23.2

野菜チップス にんじん れんこん じゃがいも 油 塩 20.7

水 たっぷりキャベツのごまスープ 豚ひき肉　豆乳
チンゲン菜
にんじん

キャベツ　玉ねぎ
にんにく　しょうが

油　ごま
塩　こしょう　酒
しょうゆ　中華だし

2.1

武雄北中学校　給食献立予定表（9/14～30まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える ＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料

秋　　分　　の　　日

国　　民　　の　　休　　日

敬　　老　　の　　日

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類 油脂類・種実類

ピザパン　/　牛乳

お月見献立

今日は「中秋の名月」 天気がよければ、月を見てみましょう

ごはんにのせて食べよう

ごはんにのせて食べよう


