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25.3 28.2 23.2 27.9 21.5
2.7 4.1 2.1 3.3

804 790 800 824 755
30.6 29.4 31.6 32.0 28.5
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豆
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緑黄色
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緑
の

食
品

たんぱく質(g)
脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

緑
の

食
品

こまつな もやしにんじん
たまねぎ いんげん しょうが

赤
の

食
品

油あげ ぶた肉 とうふ
みそ　たまご 牛乳

だいこん なめこ ねぎ
にんじん　たけのこ

黄
色

の
食
品

こめ ごま パン粉 小麦粉
さとう 油 こんにゃく

塩分(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

黄
色

の
食
品

こめ じゃがいも 糸こんにゃく
油 さとう

たんぱく質(g)
脂質(g)
塩分(g) 2.8
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塩分(g) 塩分(g)

塩分(g) 塩分(g)

塩分(g)

　ごはん　　　　とうふと
　　　　　なめこのみそしる

赤
の

食
品

なっとう ぶた肉 のり 牛乳

ごはん　　　　にくじゃが

ほうれんそうの

黄
色

の
食
品

こめ 油 さとう はるさめ ごま
黄
色

の
食
品

パン じゃがいも さとう
マヨネーズ かたくりこ

黄
色

の
食
品

こめ こんにゃく さとう
かたくりこ 油

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

黄
色

の
食
品

こめ ざっこく ごま 油
さとう こむぎこ

黄
色

の
食
品

こめ 油 さつまいも
ごま かたくりこ

てづくり

たんぱく質(g)

黄
色

の
食
品

パン じゃがいも さとう
マヨネーズ かたくりこ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

赤
の

食
品

ぶた肉 にぼし だいず
たまご 牛乳

3.1 2.3塩分

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

緑
の

食
品

たまねぎ ピ―マン きゅうり
にんじん クリームコーン
ほうれんそう

緑
の

食
品

 しょうが 干しいたけ にんじん
ごぼう いんげん だいこん
たまねぎ

赤
の

食
品

とうふ ぶた肉 みそ
たまご チーズ 牛乳

赤
の

食
品

ベーコン　魚肉ソ―セ―ジ
たまご チーズ 牛乳

栄養価
723

4.1 3.3

　　　　　　　　　 どうふ トースト　　　　　スープ

820kcal
30g

～27g
～3g

 ごはん　　　 　マーボー  ピザ 　　　　コーンエッグ

緑
の

食
品

ねぎ しめじ にんじん
キムチ たまねぎ こまつな

たんぱく質(g)

栄養価

赤の食品
じゃこ こんぶ かつお節 いか
さつま揚げ ぶた肉　油あげ みそ 牛乳

赤の食品
さば ぶた肉 だいず
とり肉 みそ わかめ 牛乳

773

なっとう いそかあえ

たんぱく質(g)

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

中学生

緑
の

食
品

ねぎ にんじん 干しいたけ
にら しょうが にんにく
たまねぎ

キムチ　　　　　　たまご

　ごはん　　　みそしる ざっこくごはん　　　じる

チャーハン　　　　スープ

798
26.1 30.9 31.5 25.2
25.3 21.8 15.7 21.6

赤の食品
ベーコン　魚肉ソ―セ―ジ
たまご チーズ 牛乳

栄養価 栄養価

緑
の

食
品

だいこん しょうが にんじん
ねぎ はくさい

塩分(g)
脂質(g)
塩分(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

767

ひきな炒り

黄
色

の
食
品

こめ 油 じゃがいも

　わかめ　　　ぐだくさん 　　　　　　　　　みそすいとん 食パン 　コンソメスープ

ｼﾞｭﾚ　　 サラダ ぽりぽり

脂質 脂質(g)

14日 　手作
てづく

りを味
あじ

わおう

みそかつ

たまねぎ にんじん トマト缶
だいこん きゅうり
マッシュルーム  りんご

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～

基準量

ﾁｰｽﾞ　やさいの みかんの  ポテト

ハヤシライス

　　　　　　　まめサラダ

牛肉　ぶた肉　チーズ
だいず ポークハム 牛乳

てづくりふりかけ

こざかな
チャプチェ

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

　りんごｼﾞｬﾑ　えびグラタン たつたあげ

ごもくまめ

11日 韓国
かんこく

料理
りょうり

を味
あじ

わおう 12日　　岩江
いわえ

小
しょう

希望
きぼう

献立
こんだて

13日　 朝食
ちょうしょく

モデル献立
こんだて

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

緑
の

食
品

たまねぎ ピ―マン きゅうり
にんじん クリームコーン
ほうれんそう

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

　 しょう。

のにもの

15日  よくかんで食
た

べよう

給食
きゅうしょく

のめあて 5日 手作
てづく

りを味
あじ

わおう 6日 　　魚
さかな

を食
た

べよう 8日　りんごの栄養
えいよう

を知
し

ろう7日 　朝食
ちょうしょく

モデル献立
こんだて

いかとだいこん
コールスロー

いちご　　サラダ

30.1
25.5
3.3

さばの配膳
はいぜん

図
 ず

赤
の

食
品

ぶた肉 とうふ とり肉 牛乳
いわし

緑
の

食
品

たまねぎ 干しいたけ しょうが
キャベツ だいこん きゅうり
えのきたけ にんじん

　給食
きゅうしょく

には、上
うえ

の列車
れっしゃ

のように、赤
あか

・黄色
きいろ

・緑
みどり

の３色
しょく

の食
た

べ物
もの

がバ

ランス良
よ

く入
はい

っており、この給食
きゅうしょく

 列車
れっしゃ

は、３色
しょく

の車両
しゃりょう

が全部
ぜんぶ

そろ

わないと、走
はし

ることができません。

つまり、みなさんの体
からだ

も、3色
しょく

の食
た

べ物
もの

が1色
しょく

でも欠
か

けてしまう

と、病気
びょうき

にかかりやすい体
からだ

になってしまします。

ですから、11月
がつ

は、バランスのとれた給食
きゅうしょく

をきれいに食
た

べて健康
けんこう

な体
からだ

をつくっていきましょう。

黄
色

の
食
品

こめ 油 糸こんにゃく さとう
マロニ－

献立
こんだて

表
ひょう

で１１月
がつ

のめあてを確認
かくにん

しましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
栄養価

803
たんぱく質(g)

脂質(g)
塩分(g)

ｱｰﾓﾝﾄ ﾞ

にくどん　　ごもくスープ

木 金

１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

のめあて　～体
からだ

の調子
ちょうし

をよくする食事
しょくじ

について考
かんが

えよう～ 尾頭付
おかしらつ

きの魚
さかな

にチャレンジしよう 1日 今月
こんげつ

のめあてを確認
かくにん

しよう

きれいに魚を食べるには・・・。 こざかな  キムチづけ

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

 今月は、給食にさんまの香味焼きがで

るので、この食べ方で上手に食べよう。 

きゅうしょく 

れっしゃ 

ねつやちか

らになるたべ

もの 

ち・にく・ 

ほねをつく

るたべもの 

からだのちょう

しをととのえる

たべもの 
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栄養価 栄養価 栄養価 栄養価 栄養価

28.7 26.4 32.5 22.6 28.1
19.6 25.9 26.8 25.5 24.7

豆
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製品
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黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ ごま
ごま油 さとう

27日 　　は　し　の　日
ひ

2.8 3.6 3.1 3.5

～27g
～3g

栄養価 栄養価 栄養価 栄養価
747 770 792 773
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塩分(g)
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塩分

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

820kcal
30g

3.2 3.9 2.9 2.8

栄養価
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食
品

さんま みそ とうふ さつまあげ
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緑
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食
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にんじん だいこん ごぼう
きょうな しょうが にんにく
ねぎ にんじん 干しいたけ

3.6

塩分(g) 塩分(g)

塩分(g)

赤
の

食
品

とり肉 ひじき
油あげ たまご みそ 牛乳

小魚
こざかな

ジンジャーサラダ

　　　　とりにくの

36.7 33.5
22.3 19.3

きのこ
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黄
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食
品

パン 油 ワンタン
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黄
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の
食
品

こめ 油 さとう
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緑
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～
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～熱
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栄養士
えいようし

からのメッセージ
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図
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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
　 しょう。

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
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塩分(g)

給食
きゅうしょく

のめあて

かおりやき

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)

脂質(g)

脂質(g)

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)

黄
色

の
食
品

こめ  油 かたくりこ
さとう

赤
の

食
品

緑
の

食
品

しめじ まいたけ にんじん
さやえんどう ごぼう
れんこん いんげん

緑
の

食
品

きゅうり キャベツ しょうが
にんじん たまねぎ もやし
チンゲンサイ

赤
の

食
品

油あげ とり肉 とうふ
みそ 牛乳

赤
の

食
品

かまぼこ きな粉 とり肉 牛乳

緑
の

食
品

緑
の

食
品

にんにく しょうが ねぎ えだま
め
にんじん こまつな たまねぎ
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　　 ひじきのいために

　　　　　いりどり

魚
さかな

795 867

 くりごはん　　　　じる

赤
の

食
品

ぶた肉 ちくわ 糸かつお節
チーズ 牛乳

赤
の

食
品

きのこいり　　　けんちん 　ココア　　　ｶﾚｰﾜﾝﾀﾝ

　ごはん　　　　かきたま

ちゅうか　　　　　わかめ

あげぎょうざ

　　やくみｿｰｽがけ
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塩分(g)

塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

25日  岩江
いわえ

中
ちゅう

２年生
ねんせい

考案
こうあん

献立
こんだて

26日 こぼさないで食
た

べよう

18日 　バランスのよい食事
しょくじ

を学
まな

ぼう

29日  食
た

べ残
のこ

しゼロを目指
めざ

そう

たんぱく質(g)

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) 脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

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)

まぐろ缶 とり肉 チーズ
ヨーグルト わかめ 牛乳

緑
の

食
品

にんじん はくさい にんじん
ほうれんそう

ごはん　　　　さわにわん
　ごはん　　　クリームに

みかん

　どん　　　　　　スープ

うずら卵　ぶた肉 いか
わかめ 牛乳
はくさい たまねぎ にんじん
たけのこ きくらげ　干しいたけ
しょうが ねぎ みかん

キャベツ ねぎ にんじん
にんにく こまつな
ごぼう だいこん

にんじん　　　はくさいの

さけ みそ さつまあげ
とり肉 あぶらあげ 牛乳

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

黄
色

の
食
品

こめ 油 ごま さとう じゃがいも
こんにゃく

黄
色

の
食
品

こめ  じゃがいも 油
さとう

緑
の

食
品

にんじん ごぼう 干しいたけ
ほうれんそう もやし だいこん

きのこ

795 772

果物
くだもの

緑
の

食
品

だいこん キャベツ たまねぎ
にんじん しょうが にんにく
りんご

20.6 23.6

いりどうふ

黄
色

の
食
品

こめ 油 ごま

黄
色

の
食
品

中華めん 油 さとう
こむぎこ

黄
色

の
食
品

こめ バター 油 さとう
さといも こんにゃく かたくりこ

34.1 29.6 25.3
21.5

赤
の

食
品

あじ あさり 牛乳

さんまの

 あげパン　　　　ｽｰﾌﾟ

　　　　　 おかかあえ

あじ

　　　きりぼしだいこんの

フリッター

　ごはん　　のっぺいじる 　とりめし　　　　おでん チキンカレー
タンメン

豆
まめ

製品
せいひん

海藻
かいそう

　　　　　　　 キャベツの

緑
の

食
品

しょうが にんじん たまねぎ
キャベツ もやし ねぎ

緑
の

食
品

 　　　　　　　　　みそし

いためもの

　　　　　　　わかめ

平成２５年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　サラダ

豆
まめ

製品
せいひん

ヨーグルトてづくりむしパン さけのちゃんちゃんやき

金

28日 　にんじんの栄養
えいよう

を知
し

ろう

19日 　　は　し　の　日
ひ

20日 　よくかんで食
た

べよう 21日  おでんを味
あじ

わおう 22日 　岩江
いわえ

小
しょう

２年
ねん

１組
くみ

希望
きぼう

献立
こんだて

魚
さかな

807

＊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

ごまあえ

赤
の

食
品

とり肉 さつまあげ ちくわ
うずら卵 はんぺん こんぶ牛乳

赤
の

食
品

 
＜材料＞ ５～６人分 
 
豚もも肉…………２００ｇ 
酒…………………大さじ１ 
しょうゆ…………小さじ１ 
にんにく…………１／２片 
しょうが…………少々 
ごま油……………小さじ１～２ 
ねぎ………………３０ｇ（１／２本） 
にら………………５０ｇ（１／２束） 

白菜キムチ………２００ｇ 
砂糖………………小さじ１ 
白いりごま………小さじ２ 
（白菜………………葉１～２枚） 

＜作り方＞ 
 

①   豚肉は、薄切りを２㎝幅くらいに切り、

酒としょうゆを振りかける。 

②   にんにくとしょうがは、みじん切りにす

るかすりおろす。 

③   ねぎは小口に細かく切る。 

④   にらは、２㎝長さに切る。 

⑤   ごま油で豚肉、にんにく、しょうが、ね

ぎを炒め、豚肉に火が通ったら、キムチ漬

けと砂糖、にらを加えて炒め、味を調える。 

⑥   白いりごまを振って仕上げる。 

※ 白菜を加える場合は、短冊に切り、

さっとゆでて水気を切ってから炒めるとよ

い。 


