
平成２６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

給食
きゅうしょく

のめあて １０月
がつ

の給食
きゅうしょく

のめあて

～　旬
しゅん

の食材
しょくざい

を知
し

ろう　～

1日 今月
こんげつ

のめあてを確認
かくにん

しよう 2日　たまご料理
りょうり

を味
あじ

わおう 3日 　給
きゅう

　食
しょく

　な　し

配膳
はいぜん

図
 ず

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

が

休や
す

み
の
学
校

が

っ
こ
う

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

秋
あき

の味覚
みかく

1「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。
赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる

～

　 しょう。

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

芋
いも

煮
に

会
かい

 ごはん　　　　　じる みそしる

いためもの おかかあえ

魚
さかな

果物
くだもの

きりぼしだいこんの

ししゃもあまから

　　　　　　　　　すいとん おやこどん　　わかめの

キャベツの

10日　　目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

820kcal
30g

基準量

黄
色

の
食
品

こめ すいとん 油 さとう
黄
色

の
食
品

こめ さとう

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

にんじん ねぎ だいこん
はくさい 切干大根 にんじん
こまつな

緑
の

食
品

にんじん たまねぎ 干しいたけ
ねぎ キャベツ なし

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

とり肉 たまご ちくわ
糸かつお節 牛乳

赤
の

食
品

ししゃも とり肉 にぼしこ 牛乳
さつまあげ  あぶらあげ

赤
の

食
品

849 740
27.2

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)

塩分(g) 塩分(g)
～27g
～3g

ｵﾚﾝｼﾞ　  さけの  いそかあえ

秋
あき

の味覚
みかく

2「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
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

中学生

6日 　給
きゅう

　食
しょく

　な　し 7日 こぼさないで食
た

べよう 8日  生徒
せいと

考案
こうあん

献立
こんだて

9日 　和食
わしょく

を見直
みなお

そう

脂質 脂質(g) 脂質(g)
塩分

32.8
20.6 18.8
3.1 4.0

栄養価 栄養価

ごもくきんぴら ほうれんそうの

トースト　　　　ポタージュ
ハムチーズ　　かぼちゃの

かぼちゃ

きのこ

しおやき

805

そぼろに    ライス　　　スープ

黄
色

の
食
品

パン 三温糖 油
クリ―ム ﾏﾖﾈｰｽﾞ

魚
さかな

バンバンジー
サラダ

773
34.9 28.8 21.1

ごはん　　　じゃがいもの 　チキン　　　コンソメ

緑
の

食
品

ほうれん草 にんじん もやし
たまねぎ だいこん
さやいんげん

黄
色

の
食
品

こめ　ごま じゃがいも
さとう　油　かたくりこ

魚
さかな

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

まめみそ コロッケ

こめ 油  バター

赤の食品

緑
の

食
品

たまねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
キャベツ にんじん たまねぎ
かぼちゃ

黄
色

の
食
品

赤の食品
とり肉 ベーコン　牛乳

赤の食品
だいず みそ とりひき肉
さつま揚げ のり　牛乳

21.4 21.7
2.4 3.9

栄養価 栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

塩分(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

海藻
かいそう

ごはん　　　　　とんじる

赤の食品
さけ さつまあげ 豚肉
とうふ みそ　牛乳

黄
色

の
食
品

こめ こんにゃく ごま
じゃがいも 油　さとう

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 776
たんぱく質(g)

3.4

761

塩分(g) 3.7

栄養価

17.9

ハム　チーズ
とり肉 牛乳

緑
の

食
品

かぼちゃ にんじん
きゅうり たまねぎ パセリ

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

緑
の

食
品

ごぼう にんじん たけのこ
さやいんげん だいこん
ねぎ ごぼう  オレンジ

30.4
脂質(g) 27.5

塩分(g) 塩分(g)
脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

芋
いも

煮
に

会
かい

予備日
よびび

＜材料＞ 小鍋１つ分

じゃがいも･･･・・・･･中３個

片栗粉･・・・・・・・・・・大さじ６
塩･････････・・・・・････ひとつまみ

とり小間肉･････・・･50ｇ

だいこん･････････・1/4本

にんじん････････・･・1/2本

ごぼう･・・・・････・・･１本

ねぎ･・・・・････････・1/2本

こんにゃく･････・･・1/2枚

油･・・・・・・・・････・・･大さじ１

かつお節･･・・・････・５ｇ

しょうゆ････････・･適宜

＜作り方＞

① じゃがいもは、皮をむき、適当な大きさに切って、柔らかくなるまで電子レンジ

で加熱する。

② 鍋に油を熱し、とり肉とねぎ以外の材料を軽く炒める。

③ 鍋に、食材がしっかりかぶる程度の水を加え、沸騰したら、かつお節でだしをと

りながら煮る。

④ じゃがいもをつぶし、片栗粉と塩を加え、いも団子の生地をこねてひとまとめに

しておく。

⑤ 野菜が柔らかくなったら、しょうゆで味をつける。

＊ 甘みが足りない場合は、みりんを少々加えるとよい。

⑥ ひとまとめにしておいた「いも団子の生地」を一口大に丸めて汁に入れる。

⑦ いも団子が浮いてきたら、ねぎを加えて出来上がり。

＜お子さんと一緒にどうぞ＞

いも団子を丸める工程は、お子さんにも簡単にできますので、ぜひ一緒に作ってみてくだ

さい。一緒に作ると、おいしさも格別だと思います。また、いも団子は、せんべいのように平

らにつぶしてフライパンで焼き、塩・こしょうで味を調えて食べてもおいしいです。



てづくりぶどうゼリー

黄
色

の
食
品

ソフトめん さつまいも
ごま 油　さとう

平成２６年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

が

休や
す

み
の
学
校

が

っ
こ
う

だいがくいも

　 しょう。

緑
の

食
品

にんじん だいこん ねぎ
ごぼう ぶどう

赤
の

食
品

とり肉 とうふ みそ 牛乳

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

配膳
はいぜん

図
 ず

けんちんうどん

13日 　体
たい

　育
いく

　の　日
ひ

14日 　さつまいもを味
あじ

わおう 15日 　朝食
ちょうしょく

モデル献立
こんだて

16日  ごまの栄養
えいよう

を知
し

ろう 17日 　はしの日
ひ

＊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

さばのみそに

だいこんサラダ ごまあえ
ひじきいり キムチづけ

 ごはん　　　　　わふう 肉どん　　　　　たまご

豆
まめ

製品
せいひん

　ごはん　　　かきたまじる

脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

金木

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

たんぱく質(g)

なっとう

栄養価 栄養価 栄養価

栄養価 栄養価

とうふいりﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

栄養価

緑
の

食
品

小松菜ト たまねぎ にんじん
しょうが だいこん　きゅうり

緑
の

食
品

たまねぎ レンコン ほうれん草
にんじん もやし ごぼう
だいこん にんじん こまつな

魚
さかな

海藻
かいそう

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

～

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～

ぶなしめじ まいたけ にんじん
だいこん しょうが にら
さやいんげん たまねぎ

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる

～

27日　 給
きゅう

　食
しょく

　な　し

ごもくまめ マーボー春雨 やさいのみそ

塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

緑
の

食
品

赤
の

食
品

赤
の

食
品

たまご さば とり肉 牛乳
みそ ロースハム

赤
の

食
品

とりひき肉 豚ひき肉 とうふ
たまご みそ にぼしこ 牛乳

赤
の

食
品

ぶた肉 たまご 牛乳

キャベツ だいこん にんじん
たまねぎ こまつな

28日 　はしの日
ひ

29日 　はしの日
ひ

30日 　旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わおう

脂質(g) 脂質(g)

緑
の

食
品

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

ささかまの

塩分(g)

てづくりむしパン

中学生
820kcal

30g
～27g

塩分(g)

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 779

こめ さとう さといも
こんにゃく かたくりこ 油

黄
色

の
食
品

赤
の

食
品

牛肉 ぶた肉  牛乳

緑
の

食
品

にんじん 干しいたけ ねぎ
ごぼう だいこん

　　　　　 サラダ

37.7 26.9 30.4

31日  手作
てづく

りを味
あじ

わおう

3.5

　　　　　　　ひじき

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)
脂質(g)

こめ 油 さとう かたくりこ
黄
色

の
食
品

こめ　おおむぎ　マヨネーズ
ごま さとう 油

25.7

かんとんめん

ミネストローネ 　　　　　　　　　スープ

769

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

赤
の

食
品

あじフライ さつまあげ おから
牛乳

赤
の

食
品

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

にんじん キャベツ にんにく
たまねぎ しょうが きゅうり
ごぼう　りんご

黄
色

の
食
品

緑
の

食
品

きなこ　　　　　　ﾜﾝﾀﾝ

おからいり

魚
さかな

わかめサラダ

　　　　　　　サラダ

にんじん たまねぎ はくさい
チンゲン菜 たけのこ 干しいたけ
とうもろこし きゅうり キャベツ

だいこんの

とり肉 油揚げ なまあげ
たまご みそ 牛乳

赤
の

食
品

海藻ミックス まぐろ たまご
牛乳

黄
色

の
食
品

こめ 糸こんにゃく
さとう　油

塩分(g)

20日 21日 よくかんで食
た

べよう 22日 　大豆
だいず

の秘密
ひみつ

を知
し

ろう 23日 　大根
だいこん

の栄養
えいよう

を知
し

ろう 24日 食
た

べ残
のこ

しゼロを目指
めざ

そう

～3g塩分 塩分(g) 塩分(g)
脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
栄養価

たんぱく質(g)

むぎごはん　 キムチなべ　なめし　　あぶらあげの  ごはん　　　　　中華風

黄
色

の
食
品

中華めん 油 かたくりこ さとう
小麦粉 さつまいも ごま

黄
色

の
食
品

こめ かたくりこ さとう
黄
色

の
食
品

こめ パン粉 さとう かたくりこ
ごま さつまいも

あじフライ

脂質(g) 脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

903 726 761
たんぱく質(g) たんぱく質(g)

小魚
こざかな

緑
の

食
品

　　　　　　　カミカミ

ごはん　　　　みそしる

　りんご

ごはん　　　のっぺいじる きのこ　　　　　にらたま ハヤシライス

23.3
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 ごま さとう 油
さつまいも

黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ マヨネ―ズ
かたくりこ 油 さとう

32.9
20.8 21.8 21.3 23.7

栄養価 栄養価 栄養価

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

緑
の

食
品

菜めし しいたけ にんじん
ごぼう  たまねぎ
さやいんげん こまつな

赤
の

食
品

脂質(g) 25.4 22.1 20.3

栄養価

豆
まめ

製品
せいひん

878 804 764 779
32.1 29.7

緑
の

食
品

しょうが とうもろこし にんじん
にら ねぎ

緑
の

食
品

キャベツ にんじん きゅうり
ねぎ しょうが キムチ
だいこん ぶなしめじ にら

黄
色

の
食
品

こめ こんにゃく さとう 油
じゃがいも

3.2 3.2 2.7

笹かまぼこ とり肉 油あげ
大豆 みそ にぼしこ 牛乳

　ごはん　　　　みそしる 　　　　　　　コーンスー

赤
の

食
品

ぶた肉 牛乳
赤
の

食
品

なっとう みそ 豚ひき肉 とり肉
たまご 牛乳

2.7 3.0
脂質(g) 脂質(g)

 あげパン　　　　ｽｰﾌﾟ

緑
の

食
品

きゅうり キャベツ
にんじん たまねぎ もやし
だいこん

わかめ とり肉 きなこ 牛乳

黄
色

の
食
品

パン 油 ワンタンの皮
さとう

魚
さかな

塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)
脂質(g)

808 726 795
28.8 33.6

弁当
べんとう

日
び

秋
あき

の味覚
みかく

3「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。

文化祭
ぶんかさい

繰
くり

替
かえ

休業日
きゅうぎょうび

魚
さかな

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

きのこ

28.9
21.8 22.1 19.1 22.9
4.3 2.7 3.1 2.8

果物
くだもの

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

3.4 3.5

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

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

中
ちゅう

教研
きょうけん

30.8 19.8

そぼろあんかけ

シューマイ マヨネーズあえ

てんぷら

脂質

基準量
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質


