
（1群）たんぱく質
しつ

（2群）無機質
むきしつ

（3群）カロテン （4群）ビタミンC （5群）炭水化物
たんすいかぶつ

（6群）脂質
ししつ

牛乳・小魚

海藻

わかめごはん／牛乳
わかめご飯のもと 米

616 kcal

竹輪の変わり揚げ
ちくわ スキムミルク,粉チー

ズ,あおのり
トマトジュース 小麦粉 アーモ

ンド,油
水 23.2 ｇ

肉野菜炒め
ぶた肉 にんじん,にら しょうが,にんにく,

キャベツ,玉ねぎ
砂糖 ごま油

塩,こしょう,酒,しょうゆ 20.1 ｇ

かぼちゃ入りけんち
ん汁

とり肉,厚あげ かぼちゃ,ねぎ 玉ねぎ,ごぼう,干しし
いたけ

こんにゃく 油
酒,塩,しょうゆ,にぼし,水 360 ｍｇ

ココア揚げパン／牛
乳

コッペパン,砂糖,砂糖 油
ココアパウダー 592 kcal

マカロニのトマト
ソース煮

ぶたひき肉,大豆 粉チーズ にんじん,ピーマン,グ
リンピース,トマト

にんにく,玉ねぎ,マッ
シュルーム

マカロニ オリー
ブ油

赤ワイン,トマトピューレ,ケチャップ,ソ
－ス,コンソメ,塩,こしょう 23.4 ｇ

ミートボールのスー
プ

ミートボール にんじん 玉ねぎ,キャベツ,とう
もろこし,玉ねぎ

じゃがいも 塩,こしょう,コンソメ,しょう
ゆ,チキンブイヨン

25.6 ｇ

300 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

602 kcal

五目卵焼き
たまご,大豆,牛ひき肉 えだまめ,玉ねぎ,きく

らげ
砂糖 油 酒,しょうゆ,しょうゆ,み

りん,塩,水
25.6 ｇ

切り干し大根の炒め
物

さつまあげ にんじん,こまつな 切干しだいこん こんにゃく,砂糖 ごま油
酒,しょうゆ,みりん 19.6 ｇ

沢煮椀
ぶた肉,油あげ にんじん,ねぎ 玉ねぎ,ごぼう,えのき 油 塩,酒,こしょう,しょうゆ,

にぼし,水
361 ｍｇ

雑穀ごはん／牛乳
麦,もちきび,赤米,ｺｰﾝ
ｸﾞﾘｯﾂ,もちあわ,米

616 kcal

豚丼
ぶた肉 しょうが,にんにく,玉

ねぎ,ごぼう
砂糖,かたくり粉 油 塩,こしょう,酒,ねぎ,しょ

うゆ,しょうゆ,みりん,水
25.5 ｇ

ゆでとうもろこし
とうもろこし

塩 19.8 ｇ

冬瓜と卵のスープ
ウィンナー,たまご にんじん,こまつな 玉ねぎ,とうがん,しめ

じ
かたくり粉 酒,塩,こしょう,しょうゆ,

コンソメ,がらスープ,水
270 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

630 kcal

鶏肉の梅肉揚げ
とり肉 にんにく かたくり粉,小麦粉 油

塩,ねりうめ,みりん,酒 23.8 ｇ

野菜のおかか和え
かつお節 にんじん キャベツ,きゅうり

しょうゆ,みりん 20.7 ｇ

かぼちゃのみそ汁
厚あげ,みそ かぼちゃ,にんじん,ね

ぎ
玉ねぎ,えのき,ごぼう

にぼし,水 332 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

631 kcal

魚の塩麹焼き
さば にんにく

塩こうじ,みりん 25.9 ｇ

野菜のごま和え
油あげ にんじん キャベツ,スナップえ

んどう,きゅうり
砂糖 ごま,ね

りごま
しょうゆ 24.9 ｇ

鶏肉と卵のスープ
たまご,とり肉 にんじん,ねぎ しいたけ,もやし,玉ね

ぎ
かたくり粉 酒,しょうゆ,塩,こんぶ,か

つお節,水
304 ｍｇ

ミルクパン／牛乳
ミルクパン

603 kcal

武雄産なすのデミグ
ラタン

ぶたひき肉 シュレッドチーズ ピーマン にんにく,なす,玉ね
ぎ,マッシュルーム

マカロニ,米粉 オリー
ブ油

塩,こしょう,赤ワイン,トマトピューレ,
ケチャップ,デミグラスソース 24.4 ｇ

カラフルポテト
にんじん えだまめ,とうもろこ

し
じゃがいも バター

塩,こしょう 23.9 ｇ

冬瓜のスープ
ベーコン にんじん とうがん,玉ねぎ,しめ

じ
油 酒,塩,パセリ,こしょう,コンソメ,しょう

ゆ,チキンブイヨン 362 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

605 kcal

肉団子とじゃが芋の
ｶﾚｰ煮

(鶏,豚,たま,パン粉,
かたくり,塩）,厚あげ

にんじん,いんげん 玉ねぎ,しめじ じゃがいも,砂糖 油 カレー粉,カレ－ルウ,みり
ん,しょうゆ,かつお節,水

20.7 ｇ

かりかりじゃこのサ
ラダ

しらす干し にんじん キャベツ,とうもろこ
し,きゅうり

砂糖 ごま油
酒,酢,しょうゆ,塩 16.4 ｇ

果物(ぶどう)
巨峰　(大粒)

326 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

610 kcal

豚肉と野菜のしょう
が炒め

ぶた肉 にんじん しょうが,キャベツ,玉
ねぎ,もやし,しいたけ

砂糖,かたくり粉 油
塩,酒,しょうゆ,みりん 22.6 ｇ

冬瓜の中華スープ
とり肉 わかめ にんじん とうがん,玉ねぎ,きく

らげ
油 酒,塩,こしょう,中華スープのも

と,しょうゆ,がらスープ,水 17.3 ｇ

ゴーヤボール
牛乳,スキムミルク にがうり (小麦粉,砂糖,油,塩),

はちみつ
バター,
油

280 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

605 kcal

鶏肉のレモン風味焼
き

とり肉 レモン汁 砂糖,米粉
塩,酒,しょうゆ,しょうゆ 26.0 ｇ

こんにゃくの炒め物
ぶた肉 にんじん,パプリカ,こ

まつな
こんにゃく,砂糖 ごま油

酒,しょうゆ,みりん 18.7 ｇ

じゃがいものみそ汁
油あげ,みそ にんじん,ねぎ 玉ねぎ,ごぼう,しめじ じゃがいも

にぼし,水 347 ｍｇ

麦ごはん／牛乳
米,麦

606 kcal

ガパオ
とりひき肉,ぶたひき
肉

パプリカ,にんじん,
ピーマン

にんにく,玉ねぎ 砂糖 油,ごま
油

塩,こしょう,酒,しょうゆ,オイ
スターソース,みりん,バジル

24.0 ｇ

コーンサラダ
ハム とうもろこし,キャベ

ツ,レタス,きゅうり
砂糖 ドレッ

シング
塩,こしょう 18.9 ｇ

フォーボー
ぶた肉 にんじん,チンゲンサ

イ
玉ねぎ,たけのこ,もや
し,きくらげ

米粉めん 油 酒,塩,こしょう,中華スープの
もと,しょうゆ,がらスープ,水

275 ｍｇ

プレーンパン／牛乳
パン

605 kcal

冷やし中華
ハム,(卵,砂糖,塩) にんじん もやし,きゅうり,きく

らげ,レモン汁
ラーメンめん,砂糖 油,ごま

油
しょうゆ,酢,塩,冷やし中
華スープ,がらスープ,水

24.2 ｇ

ほうれん草とコーン
のソテー

ぶた肉 にんじん,ほうれんそ
う

キャベツ,とうもろこ
し

バター
塩,コンソメ,こしょう 22.6 ｇ

ソフール
ヨーグルト

422 ｍｇ

15
火

16
水

8
火

9
水

10
木

11
金

14
月

1
火

2
水

3
木

4
金

7
月

油脂・種実
カルシウム（㎎）

脂質（ｇ）

学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 献
こん

 立
だて

 表
ひょう

山内東小学校

日
・
曜

献立
こんだて

おもにからだをつくる（赤）
あか

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる（緑
みどり

） おもにエネルギーのもとになる（黄
き

）

調味料
ちょうみりょう

エネルギー（Kcal)

たんぱく質（ｇ）

栄養価

魚・肉・卵・
大豆製品

色の濃いやさい 色の薄いやさい・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう

9月給食目標

暑さに負けない食事をしよう

武雄産のゴーヤで作る

丸いドーナツです

武雄産のなすで作ります



ごはん／牛乳
米

595 kcal

魚の更紗揚げ
あじ にんにく,しょうが 米粉,かたくり粉 油 しょうゆ,みりん,酒,カ

レー粉
26.3 ｇ

青菜とのりのサラダ
のり にんじん,ほうれんそ

う
キャベツ,きゅうり 砂糖

塩,しょうゆ,酢 18.3 ｇ

豚もやし汁
ぶた肉,油あげ ねぎ,にんじん もやし,玉ねぎ,ごぼう 油 酒,塩,しょうゆ,こんぶ,か

つお節,水
314 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

621 kcal

山内産きくらげの
シューマイ

ぶたひき肉 玉ねぎ,きくらげ,しょ
うが

かたくり粉,砂糖,しゅ
うまいの皮

油,ごま
油

塩,酒,オイスターソース,
しょうゆ,こしょう

24.1 ｇ

バンバンジーサラダ
とり肉 にんじん キャベツ,きゅうり 砂糖 ねりご

ま,ごま
油

しょうゆ,酢 20.8 ｇ

豆腐の中華スープ
かにかま,豆腐 チンゲンサイ,にんじ

ん
玉ねぎ,もやし,えのき 油,ごま

油
塩,こしょう,酒,しょうゆ,中華
スープのもと,がらスープ,水

279 ｍｇ

21
月
22
火
23
水

麦ごはん／牛乳
米,麦

648 kcal

夏野菜バターチキン
カレー

とり肉 生クリーム にんじん,トマト しょうが,にんにく,玉ねぎ,えだま
め,なす,ヤングコーン,りんご

じゃがいも 油,バ
ター

塩,酒,カレー粉,ケチャップ,ソ－ス,コン
ソメ,カレ－ルウ,しょうゆ,がらスープ 20.5 ｇ

アスパラガスのサラ
ダ

ハム アスパラガス,にんじ
ん

キャベツ,きゅうり 砂糖
ドレッシング,酢,塩 22.5 ｇ

果物(梨)
なし

273 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

628 kcal

鶏肉のネギソースか
け

とり肉 ねぎ にんにく,しょうが 小麦粉,かたくり粉,砂
糖

油,ごま
油

塩,こしょう,酒,しょうゆ,
酢,水

24.4 ｇ

野菜のおかか和え
かつお節 にんじん キャベツ,きゅうり,も

やし
砂糖

しょうゆ 23.0 ｇ

かきたま汁
豆腐,たまご こまつな,にんじん しいたけ,玉ねぎ かたくり粉 酒,しょうゆ,塩,こんぶ,か

つお節,水
283 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

591 kcal

焼肉炒め
ぶた肉 にんじん,にら にんにく,しょうが,玉

ねぎ,キャベツ
かたくり粉 油 塩,こしょう,酒,焼き肉の

たれ,しょうゆ
24.0 ｇ

のり塩野菜チップス
あおのり ごぼう,にがうり じゃがいも,小麦粉,か

たくり粉
油

塩 18.7 ｇ

五目汁
とり肉 にんじん,ねぎ たけのこ,もやし,玉ね

ぎ,しいたけ
油 塩,酒,しょうゆ,かつお節,

水
268 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

601 kcal

赤魚のチリソースか
け

あかうお パプリカ にんにく,玉ねぎ かたくり粉,小麦粉,砂
糖

油,ごま
油

塩,こしょう,酒,トウバンジャン,ケ
チャップ,中華スープのもと 24.2 ｇ

ハムコーンサラダ
ハム にんじん キャベツ,とうもろこ

し,きゅうり
砂糖 クリーミーフレンチドレ,

酢,塩
17.4 ｇ

春雨のスープ
ぶた肉 わかめ にんじん 玉ねぎ,しいたけ,もや

し
はるさめ ごま油 塩,こしょう,酒,しょうゆ,中華

スープのもと,がらスープ
267 ｍｇ

ミルクパン／牛乳
ミルクパン

631 kcal

手作りミートローフ
牛ひき肉,ぶたひき肉,
おから

ピーマン 玉ねぎ,にんにく,しょ
うが

パン粉,砂糖 油,ノンエッグ

マヨネーズ 塩,こしょう,赤ワイン,デミグ
ラスソース,ケチャップ

25.5 ｇ

野菜のごまサラダ
ツナフレーク アスパラガス,オクラ,

にんじん
キャベツ,きゅうり ごまドレッシ

ング 28.4 ｇ

コンソメスープ
ウィンナー にんじん セロリー,玉ねぎ,マッ

シュルーム,とうもろこし
じゃがいも オリー

ブ油
白ワイン,パセリ,コンソメ,塩,こ
しょう,しょうゆ,チキンブイヨン 316 ｍｇ

25
金

28
月

29
火

30
水

17
木

18
金

24
木

敬老の日

国民の休日

秋分の日

山内産のきくらげをつかった

手づくりシューマイです

★おうちのひとと いっしょに よみましょう！

暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。
夏の疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう
心がけましょう。ストレッチなど適度に体を動かすことも、
疲労回復に効果があります。

ビタミンB1 は、ごはんなどの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、
不足すると疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになりますので、
積極的に食事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる
香気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果的です。

★食品ロス・・・食べ物を無駄にしていませんか？
「食品ロス」とは、まだ食べることができるのに

ゴミとして捨てられてしまう食品のことで、

日本では１年間で600万トンをこえる量が発生しています。

これは国民１人当たりに換算すると、

毎日お茶わん１杯分の食べ物をすてている

ことになります。

食品ロスをへらすために、

できることから始めてみましょう。

もったいないね・・

≪ 材料 5人分 ≫                                     
赤魚・・・50g×5切れ ※他の魚でもOKです
塩,こしょう・・・・・・少々 ○玉ねぎ・・・・・・・・・・・・２５g
料理酒・・・・・・・・小さじ２ ○パプリカ(ピーマン)・・１０g
かたくり粉・・・・・大さじ１強 ○ごま油・・・・・・・・・・・・小さじ１
小麦粉・・・・・・・・大さじ１ ○にんにく・・・・・・・・・・・小さじ１/３
油(揚げる用) ○ケチャップ・・・・・・・・・大さじ２

○中華スープの素・・・・・１つまみ～
○お好みで→トウバンジャンや砂糖

≪ 作り方 ≫
①魚に、塩,こしょう,料理酒で下味をつける。１０～１５分ほどおいておき、

表面に出てきた水分をキッチンペーパーなどでふきとる。
②○の調味料でチリソースを作る。

ごま油を弱火で熱し、にんにくを入れて香りを出す。玉ねぎを加えて炒める。
パプリカを加えて炒めたら,ケチャップ,中華スープの素で味付けする。
（酸味が苦手な方は砂糖を加えてください。辛いのが好きな方は、にんにくと一緒に
トウバンジャンを炒めたり,唐辛子を加えてもおいしいです！）

③①の魚にかたくり粉と小麦粉をまぶして揚げる。（多めの油で揚げ焼きでもOK）
④揚げた魚にチリソースをかけて出来上がり。

赤魚のチリソースかけ ９月29日の献立です。ケチャップを使ったチリソース！作ってみませんか？

むだ










