
たんぱく質

脂質

中学生
820kcal

30g
～27g
～3g

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

   ピラフ　　　 スープ

塩分(g) 塩分(g)

24.1
2.9 2.6 2.9

3.5 3.1

　　　　　　　　　みそしる

塩分(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

26.6 20.1

緑
の

食
品

にんじん しめじ まいたけ
パセリ かぼちゃ たまねぎ
キャベツ とうもろこし

3.2

栄養価 栄養価 栄養価
819 759 774

23.7

芋煮会
いもにかい

芋煮会
いもにかい

予備日
よびび

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

には、旬
しゅん

の

食材
しょくざい

がたくさん登場
とうじょう

しま

す。秋
あき

の食材
しょくざい

を学
まな

びま

しょう。

海藻
かいそう

淡色
たんしょく

野菜
やさい

魚
さかな

脂質(g) 脂質(g)
29.2 35.8 26.1 23.7
24.2 23.8 23.1 21.2

塩分(g)

秋
あき

の味覚
みかく

１「里
さと

いも」

里
さと

いもは、熱帯
ねったい

アジア生
う

まれで

日本
にほん

では、縄文
じょうもん

時代
じだい

から食
た

べら

れていました。里
さと

いものぬめりに

は胃腸
いちょう

を守
まも

る働
はたら

き、たんぱく質
しつ

の

吸収
きゅうしゅう

率
りつ

アップ効果
こうか

があります。

3.2

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

脂質(g) 脂質(g)

栄養価 栄養価 栄養価
829 748 807 834ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

黄
色

の
食
品

こめ バター 油
黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ　じゃがいも  油

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

ベーコン ぶた肉  牛乳
チーズ

緑
の

食
品

とうもろこし にんじん
きゅうり キャベツ
たまねぎ パセリ

緑
の

食
品

しょうが にんにく だいこん
きゅうり  にら にんじん
しいたけ

赤の食品
ポークハム こんぶ かつお節
とり肉 牛乳

赤の食品
さば ロースハム 卵 とうふ
みそ 牛乳

ポークカレー

緑
の

食
品

にんじん キャベツ にんにく
たまねぎ しょうが りんご

黄
色

の
食
品

パン 三温糖 油 さつまいも
小麦粉 クリ―ム ジャム

黄
色

の
食
品

こめ 三温糖 かたくりこ

赤の食品 とり肉  牛乳 赤の食品

しょくパン　　　てづくり ごはん　　　　　にらたま

ジャム こうみに ｾﾞﾘｰ　　　コロッケ

だいこんサラダ

魚
さかな

　　　　　　　　　シチュー

　　　　　　　ﾎｯﾄｻﾗﾀﾞ

海藻
かいそう

豆
まめ

製品
せいひん

　りんご
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ かぼちゃ

　きのこ　　　　コンソメ

塩分 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

7日 　　　給
きゅう

　食
しょく

　な　し 8日 　手作
てづく

りを味
あじ

わおう 9日 　魚
さかな

を食
た

べよう 10日 　目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

38.9

りんご げんきサラダ さばの

11日　よくかんで食
た

べよう

魚
さかな

　　　　　　　キャベツの

こめ ごま 三温糖 油
さつまいも

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

基準量
ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

31.1

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～
黄
色

の
食
品

パン クリ―ム マヨネーズ
黄
色

の
食
品

こめ 油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ
じゃがいも  こむぎこ

黄
色

の
食
品

　 しょう。 しょくパン　　かぼちゃの 　　　　　　　　　わかめの ぎゅうにくと 　　あぶらあげの

　　　　　　　　　ポタージュ  ごはん　　　　みそしる　　

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる

～

赤
の

食
品 まぐろ缶 ヨーグルト 牛乳

赤
の

食
品

とり肉 たまご　にぼしこ　牛乳
とうふ わかめ　チーズ

赤
の

食
品

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

牛肉 あぶらあげ みそ 牛乳

緑
みどり

の食品
しょくひん

～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

～

緑
の

食
品

きゅうり かぼちゃ パセリ
たまねぎ とうもろこし

緑
の

食
品

キャベツ　パプリカ　だいこん
ブロッコリー　たまねぎ
オレンジ

緑
の

食
品

ごぼう こねぎ しいたけ
たまねぎ にんじん　こまつな

ささみの配膳
はいぜん

図
 ず

ごぼうのごはん　みそしる

だいがくいも

下線
かせん

の献立
こんだて

は、カミカ

ミ献立
こんだて

です。よくかん

でよく味
あじ

わって食
た

べま

ﾖｰｸﾞﾙﾄ　　のぐ ｵﾚﾝｼﾞ　  ピカタ

グリーンサラダ
ツナサンドイッチ

4日　　　 給
きゅう

　食
しょく

　な　し

平成２５年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

月 火 水

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

木 金

給食
きゅうしょく

のめあて 1日 こぼさないで食
た

べよう 2日　岩
いわ

江
え

2年
ねん

生
せい

考案
こうあん

献立
こんだて

3日 よくかんで食
た

べよう

＜材料＞ 
  

豚肉・生姜焼用…１０枚 

にんにく…………１片 

りんご……………１／２個 

おろし玉葱………大さじ１ 

しょうゆ…………大さじ４ 

みりん……………大さじ１ 

酒…………………大さじ１ 

砂糖………………小さじ２ 

白いりごま………小さじ１ 

 

＜作り方＞ 
 

①にんにく、りんごはすりおろす。 

②豚肉以外の材料を合わせて、よく混ぜる。 

③約３分の１の量で、肉に下味をつけて焼く。 

④残りのたれは、電子レンジまたは小鍋に入れて加熱し、

野菜のドレッシングとして使う。 

※ 肉の味が薄い場合は、たれをかけて食べてもＯＫ！ 
 
＜野菜もいっしょにどうぞ！＞ 

キャベツ、千切りにんじん、もやしなどをゆで、一緒にたれをかけて

食べるとおいしいですよ。 

 

 



～3g

中学生
820kcal

30g
～27g

塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)32.1

栄養価
856 796 763

27.1
脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

29.4

24.9 21.8

栄養価 栄養価

23.1 21.1

24.4 22.6

栄養価 栄養価
810 752 763

魚
さかな

21日 繰
く

り替
か

え休業日
きゅうぎょうび

　ごはん　　　　ねぎの 　ごはん　　　　いりどり

765

3.2

たんぱく質(g)

緑
の

食
品

ぶた肉 いかこんぶ
かにかま　牛乳

塩分(g) 塩分(g)

29.8
30.4 23.2 22.3
2.9 3.6

3.9 3.1 2.1

体育
たいいく

の日
ひ

秋
あき

の味覚
みかく

３「さば」

秋
あき

のさばは、脂
あぶら

がのっていて特
とく

においしいといわれています。鯖
さば

には、不飽和
ふほうわ

脂肪酸
しぼうさん

が多
おお

くふく

まれ、血液
けつえき

をさらさらにしてくれま

す。

黄
色

の
食
品

中華めん 三温糖 さつまいも
油　バター　クリーム

黄
色

の
食
品

こめ 油  三温糖 じゃがいも
黄
色

の
食
品

こめ　ごま 三温糖 じゃがいも
油 かたくりこ　こんにゃく

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

21.9

　　　　　サラダ

てづくりｽｲｰﾄﾎﾟﾃﾄ

かおりづけ

赤
の

食
品

あじ さつまあげ
おから みそ　牛乳

魚
さかな

海藻
かいそう

　　　　　　　ひじき

みそラーメン 　　　　　　　　みそしる

赤
の

食
品

だいず  とり肉 牛乳

緑
の

食
品

にら にんじん たまねぎ
キャベツ もやし にんにく
とうもろこし きゅうり キャベツ

緑
の

食
品

にんじん しいたけ ねぎ
だいこん にんじん
こまつな ねぎ

緑
の

食
品

だいこん　キャベツ　ごぼう
にんじん　れんこん　いんげん
しいたけ　あおじそ

赤
の

食
品

ぶた肉 みそ　ひじき
まぐろ 牛乳

2.8 1.9

秋
あき

の味覚
みかく

２「しめじ」

きのこの旬
しゅん

は秋
あき

です。しめじに

は、血圧
けつあつ

を上昇
じょうしょう

させる酵素
こうそ

の働
はたら

きを抑
おさ

える成分
せいぶん

が含
ふく

まれるた

め、高血圧
こうけつあつ

の予防
よぼう

に効果的
こうかてき

で

す。

まめみそ

おからいり

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)
塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)4.2 3.1

31日 　よくかんで食
た

べよう 実
みの

りの秋
あき

です。旬
しゅん

の味覚
みかく

を味
あじ

わいましょう。

きのこ

あじフライ

ほうれんそう もやし
はくさい にんじん ねぎ

黄
色

の
食
品

パン ごま　マヨネーズ 三温糖
さつまいも 油

黄
色

の
食
品

たんぱく質(g) たんぱく質(g)32.9 27.6 28.7 33.6

緑
の

食
品

栄養価

にんにく しょうが ねぎ
にら はくさい たまねぎ
こねぎ

緑
の

食
品

赤
の

食
品

ハンバーグ とり肉牛乳
赤
の

食
品

ささかま 干ひじき だいず
まぐろ とうふ みそ 牛乳

赤
の

食
品

ぶた肉 わかめ　牛乳
チーズ

たんぱく質(g) たんぱく質(g)

栄養価

弁当
べんとう

日
び

緑
の

食
品

にんにく ごぼう にんじん
キャベツ たまねぎ だいこん
小松菜

緑
の

食
品

 にんじん だいこん ねぎ
ごぼう

29日 　さつまいもの栄養
えいよう

を知
し

ろう 30日 みその栄養
えいよう

を知
し

ろう

こめ 油 三温糖 じゃがいも
ごま　かたくりこ

黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ 糸こんにゃく
焼ふ 油 三温糖

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

　バンズ　　和風ミネスト 　ごはん　　　　けんちん 　ごはん　　じゃがいもの むぎごはん　すきやきに
　パン　　　　ローネ

塩分

赤
の

食
品

なっとう　ぶた肉 焼きとうふ
のり　牛乳

こめ 油 三温糖
さといも こんにゃく

黄
色

の
食
品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

32.8

ごぼうサラダ いために

中
ちゅう

教研
きょうけん

なっとう いそかあえ

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～

たんぱく質(g) たんぱく質(g)

脂質

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

基準量

831

塩分(g) 塩分(g)

28日 　給
きゅう

　食
しょく

　な　し

22日 岩
いわ

江
え

小
しょう

４年
ねん

生
せい

希望
きぼう

献立
こんだて

23日 　ひじきの栄養
えいよう

を知
し

ろう 24日 　チーズを食
た

べよう 25日 　朝食
ちょうしょく

モデル献立
こんだて

たんぱく質

ほうれんそうの

ひじきの

 　　　　　　　　　じる  　　　　　　　　　スープ

栄養価栄養価
813 720

ぶたキムチ

たんぱく質(g)

てんぷら

黄
色

の
食
品

中華めん 油  三温糖
かたくりこ

黄
色

の
食
品

こめ 三温糖 ごま
こんにゃく　油

黄
色

の
食
品

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

お
家う

ち

で
取と

り
た
い

食
品

し
ょ
く
ひ
ん

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる

～

　　　　　  ハンバーグ ささかまの ﾚｱﾁｰｽﾞ　いため

795

ごぼう しいたけ こまつな
たまねぎ にんじん

緑
の

食
品

にんにく キャベツ もやし
にら にんじん ねぎ
だいこん ごぼう  りんご

栄養価

小魚
こざかな

きのこ

黄
色

の
食
品

緑
みどり

の食品
しょくひん

～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

～

緑
の

食
品

しょうが にんじん たまねぎ
はくさい チンゲン菜 たけのこ
しいたけ きゅうり キャベツ

緑
の

食
品

しょうが しいたけ にんじん
ごぼう だいこん はくさい
こまつな ぶどう

20.6
3.9

栄養価

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

さつまあげ　卵 とうふ みそ
とり肉 牛乳

赤
の

食
品

豆
まめ

製品
せいひん

30.9

こめ ごま 三温糖 こんにゃく
じゃがいも

こめ　ごま 三温糖 油
さといも こんにゃく

ぶた肉 とり肉 牛乳 のり

豆
まめ

製品
せいひん

海藻
かいそう

豆
まめ

製品
せいひん

果物
くだもの

赤
の

食
品

　ごはん　　　いもっこ
かんとんめん 　　　　　　　　みそしる 　　　　　　　　　みそしる  　　　　　　　　　じる

29.7

さといもの のり　ぶたにくの

下線
かせん

の献立
こんだて

は、カミカ

ミ献立
こんだて

です。よくかん

でよく味
あじ

わって食
た

べま

あんにんどうふいり ごまみそに にもの ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽやき

　ごはん　　　はくさいの とりめし　　　　かきたま
　　　　　 サラダ
　　　　　　　かいそう

ぶどう　 さんまの

配膳
はいぜん

図
 ず

フルーツポンチ

赤
の

食
品

赤
の

食
品

さんま ぶた肉 だいず
あぶらあげ みそ 牛乳

ごもくまめ おんやさい

平成２５年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

月 火 水 木 金

14日 15日 　は　し　の　日
ひ

16日 　日本
にほん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

を学
まな

ぼう 17日  さといもを味
あじ

わおう 18日 　よくかんで食
た

べよう

ＮＤ

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ＮＤ

　 しょう。


