
令和2年度

月分 献 立 予 定 表 中学校用

栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）

麦ご飯 豆腐 　　　ツナ 牛乳　 ★小松菜　 キャベツ　　れんこん ★米　　　 マヨネーズ　 859

牛乳 いわし　　 ひじき　　わかめ 赤パプリカ　 玉ねぎ　えのきだけ 白玉餅　　月見団子 ごま 27.6

白玉すまし汁 　 人参 コーン　 麦　　　砂糖 　 23.8

いわしのかぼすレモン煮 　 　 　 　 でん粉 　

れんこんサラダ　　　　月見団子
ミルククレセントパン 豚肉　　　大豆 牛乳　 トマト キャベツ　きゅうり パン　　　ラビオリ 油 797

牛乳 ベーコン  　　 　 人参　 玉ねぎ　　コーン 砂糖　　　パン粉 　 28.8

ラビオリスープ　 　 　 　 枝豆　　セロリ でん粉 　 31.1

メンチカツ 　 　 　 大根 　 　

フレンチサラダ
麦ご飯 鶏肉　　　豆腐 牛乳　 ★小松菜　 大根　　もやし ★米　 油　 795

牛乳 ★合わせみそ　 きびなご ねぎ　 こんにゃく　　ごぼう さつまいも 　 26.9

さつま汁 かつお節　　油揚げ　 　 人参 しょうが 麦　　じゃがいも 　 22.4

きびなごのカリカリフライ　 　 　 　 　 砂糖　　でん粉 　

かつお和え 米粉

麦ご飯 納豆　　　牛肉 牛乳　 人参 玉ねぎ　　きゅうり ★米　 ごま 762

牛乳 　 しらす干し さやいんげん　 もやし　　こんにゃく じゃがいも 油 29.1

肉じゃが 　 　 　 　 麦　　　砂糖 　 15.4

納豆 　 　 　 　 　 　

きゅうりの酢の物
ゆかりご飯（減量） 卵　　　鶏肉 牛乳　 人参　　ねぎ ごぼう　　玉ねぎ ★米　 マヨネーズ　 826

牛乳 ハム　　かまぼこ もずく しそ　　小松菜 きゅうり　 うどん　　　砂糖 　 28.3

五目うどん    　　　卵焼き 油揚げ　　米みそ 　 　 　 八女茶ムース 　 26.7

ごぼうのみそマヨサラダ 豆腐　　　ツナ 　 　 　 でん粉 　

八女茶ムース
チャーハン 豚肉　　　鶏肉 牛乳　 人参　 キャベツ　　玉ねぎ ★米　 油　 830

牛乳 　 　 ねぎ　 長ねぎ　　にんにく さつまいも 黒ごま 22.9

肉団子のスープ 　 　 　 緑豆春雨　　　砂糖 ごま油　 24.4

大学芋 　 　 　 　 ゼリー　　でん粉 　

ブルーベリーゼリー
食パン　　　　　いちごジャム いわし　ベーコン 牛乳 人参　 玉ねぎ　　キャベツ パン　　　砂糖 油 779

牛乳 ツナ　 トマト きゅうり　　コーン 米粉 　 30.6

コーンスープ 　 　 　 いちごジャム 　 29.8

いわしのトマト煮 　 　 　 　 　 　

ツナサラダ
麦ご飯 鶏肉　　　豆腐 牛乳 ★小松菜　 もやし　　たけのこ ★米　 油 766

牛乳 かまぼこ　　卵 わかめ 人参 長ねぎ　　しょうが 麦　　　砂糖 ごま油　 27.8

中華スープ 　 　 ねぎ　 椎茸　　　玉ねぎ　 でん粉　 　 23.8

油淋鶏（2ヶ） 　 　 　 　 　 　

小松菜のナムル
麦ご飯 鮭　　　厚揚げ 牛乳 ★小松菜　 玉ねぎ　　えのきだけ ★米　 ピーナッツ　 794

牛乳 ★合わせみそ　 ひじき 人参 　 じゃがいも 油 37.2

厚揚げのみそ汁 てんぷら　鶏肉 　 　 　 麦　　　砂糖 　 20.9

鮭の塩焼き 大豆 　 　 　 蜂蜜 　

ひじきの炒め煮　　ハニーピーナッツ
麦ご飯 鶏肉　　うずら卵 牛乳　 ★小松菜　 玉ねぎ　　白菜 ★米　 ごま 810

牛乳 高野豆腐　　ちくわ 　 人参 こんにゃく　　椎茸 麦　　　砂糖 油 33.1

高野豆腐の八目煮 　 さやいんげん　 れんこん　しょうが　　 パン粉　　でん粉 　 25.1

つくね（2ヶ） 　 　 　 　 　 　

ごま和え
チキンパエリア 卵　　　鶏肉 牛乳　 人参　　ピ―マン キャベツ　　玉ねぎ ★米　 油 789

牛乳 ひよこ豆　ベーコン チーズ 赤パプリカ　 きゅうり　　コーン じゃがいも　　砂糖 　 26.2

野菜スープ 　 　 ブロッコリー でん粉 　 27.4

スペインオムレツ 　 　 　 　 ババロア 　

サラダ　　　　　 お米のババロア
背割りコッペパン タラ　　　あさり 牛乳　 人参　 キャベツ　　玉ねぎ パン　　じゃがいも バター　　 843

牛乳 ベーコン　 チーズ 　 小麦粉　　　砂糖 タルタルソース 31.9

クラムチャウダー 白いんげん豆 　 　 　 パン粉 油 35.7

白身魚のフライ　　　一食タルタルソース 　 　 　 　 　 　

千切りキャベツ
麦ご飯 豚肉　　　豆腐 牛乳 人参　　　 こんにゃく　ごぼう ★米　 油　 802

牛乳 ★合わせみそ 茎わかめ ねぎ　 えのきだけ　 里芋　　小麦粉 ごま油　 30.2

豚汁 てんぷら　　大豆 　 　 　 麦　　　砂糖 　 24.5

チキンカツ 鶏肉 　 　 　 パン粉　　でん粉 　

茎わかめとこんにゃくの炒め煮 米粉

麦ご飯 卵　　　豆腐 牛乳　 ★小松菜 玉ねぎ　　しめじ ★米　 ごま 761

牛乳 鶏肉　　　かまぼこ わかめ 人参　 れんこん　　コーン 麦　　　砂糖 油 29.6

かきたま汁 ハム　　　タラ　 　 ブロッコリー でん粉　　　山芋　 　 23.1

豆腐ハンバーグのごまだれかけ 　 　 ねぎ　 　 　 　

ブロッコリーときのこのサラダ
白ご飯 さんま　　　鶏肉 牛乳　 ★小松菜　 キャベツ　こんにゃく ★米　 くるみ　 829

牛乳 米みそ　　　厚揚げ 　 人参　　　 ごぼう　　大根 てまりふ　　でん粉 　 30.2

だぶ 　 　 ねぎ　 れんこん　　たけのこ 砂糖 　 29.1

さんまのみそ煮 　 　 　 しょうが　　椎茸 　 　

くるみ和え
麦ご飯 厚揚げ　　　牛肉 牛乳　 ★小松菜　 大根　　玉ねぎ ★米　 油　 838

牛乳 のり さやいんげん　 白菜　　こんにゃく 麦　　　砂糖 ごま 28.9

牛肉と厚揚げのうま煮 　 　 人参 もやし さつまいもと栗のタルト 　 25.2

のり酢和え　 　 　 　 　 　 　

さつまいもと栗のタルト
食パン　　　　　ココアクリーム 鶏肉　 牛乳　 チンゲン菜　 りんご　　玉ねぎ パン　　さつまいも 油　 840

牛乳 　 　 人参　　　 もやし　　椎茸 砂糖　　　でん粉 ごま油　 30.2

ワンタンスープ 　 　 ピーマン しょうが　 ワンタン　小麦粉 　 24.6

鶏とさつまいものケチャップ煮 　 　 　 　 ココアクリーム 　

りんご
麦ご飯 豆腐　　　牛肉 牛乳　 人参　　　 みかん　　きゅうり ★米　 油　 808

牛乳 ハム　　赤だしみそ 　 ねぎ　 玉ねぎ　　もやし 緑豆春雨　　　砂糖 ごま油　 27.7

マーボー豆腐 　 　 　 にんにく　　しょうが 麦　　　でん粉 　 21.7

バンサンスウ 　 　 　 　 　

みかん
麦ご飯（減量） さば　　　厚揚げ 牛乳　 人参　　　 キャベツ　　きゅうり ★米　 油　 769

牛乳 鶏肉　 昆布 ねぎ　 白菜　　　大根 里いも　　　麦 　 27.6

団子汁 ★合わせみそ 　 　 ごぼう　　椎茸 きしめん　　砂糖 　 25.9

さばの塩焼き 　 　 　 　 　 　

昆布和え
麦ご飯（増量） 豚肉　 牛乳 人参 玉ねぎ　　キャベツ ★米　 油　 857

牛乳 　 チーズ 赤パプリカ　 カリフラワー　しょうが じゃがいも 　 25.4

ポークカレー 　 　 　 にんにく　 麦　　　　砂糖 　 24.8

チーズサラダ 　 　 　 　 かぼちゃプリン 　

かぼちゃプリン
麦ご飯 牛肉　　　豆腐 牛乳　　わかめ 人参　　 玉ねぎ　　キャベツ ★米　 ピーナッツ 798

牛乳 とびうお チーズ ★小松菜 もやし　　こんにゃく 麦　　　砂糖 油 37.3

すまし汁　　　　牛丼 　 　 ねぎ きゅうり　えのきだけ でん粉 　 22.8

野菜のピーナッツ和え 　 　 　 　 　 　

角チーズ
ぶどうパン 鶏肉　　ベーコン 牛乳　 トマト　　　 キャベツ　　玉ねぎ パン　　さつまいも マヨネーズ　 887

牛乳 　 　 人参 コーン　　枝豆 マカロニ　　　蜂蜜 油 31.9

ミネストローネ 　 　 　 にんにく　きゅうり 　 　 34.9

ハニーマスタードチキン 　 　 　 　 　 　

さつまいものサラダ

エネルギー(kcal) たんぱく質(%) 脂肪(%)

　※　献立は、物資等の都合により変更になる場合があります。ご了承ください。 今月の平均栄養量 810 14.6 28.3

　※　調味料やだし等については記載しておりません。 文部科学省基準値 830 13 ～ 20% 20 ～ 30%

　※　献立内容をよくご確認ください。
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毎月19日は、「食育の日」です。食育
の日は「食」について考えたり、活動し
たりする日です。

最近「食品ロス」という言葉をよく聞き
ますが、食品ロスを減らすためには、食
べ残しをしない、食品を買いすぎない、
作りすぎないなどできることはたくさん
あります。

りんごは、秋から冬に旬をむかえる果物
で、青森県で全国の約半分が作られてい
ます。特に皮に栄養が含まれているた
め、皮ごと食べるのがおすすめです。

給食の量は、体の成長に合わせてつくっ
ていますので、給食を減らしたり、残し
たりせずしっかり食べて丈夫な体を作り
ましょう。

今日の献立は、スペインの料理を参考に
しています。スペイン料理は、イベリア
半島の山の幸と地中海の海の幸を生かし
た料理です。

10月10日は「目の愛護デー」です。現
在は、テレビやパソコン、スマートフォ
ンなどで、目を使いすぎる生活をしてい
ます。今日は、目にいい働きをするブ
ルーベリーのゼリーです。

食べ物に含まれる栄養素は、働きによっ
て分けられますので、いろいろな食品を
バランス良く食べることが必要です。

給食の小松菜は、粕屋町でとれたものを
使用しています。鉄やカルシウムが含ま
れていて、アクが少ないので、いろいろ
な料理に使えます。

鮭の色は、アスタキサンチンという色素
で、心と体の疲れをとる働きがありま
す。

料理は盛り付けも大事です。みなさんの
上手な盛り付けで、給食をよりおいしそ
うに見せてほしいと思います。

今日は、お誕生日給食です。１０月生ま
れのお友達に「おめでとう」という気持
ちで、楽しい給食の時間にしてください
ね♪

今日の牛丼の牛肉は、地産地消の取り組
みとして、福岡県産の牛肉を国から無償
提供していただきました。おいしくいた
だきましょう。

　※　★は、粕屋町近隣でとれた地場産物です。

さつまいもは、10月から1月ごろが旬
で、鹿児島県で全国の4割ほどを生産し
ています。さつまいもは体を動かすエネ
ルギーになります。

きのこは一年中食べることができます
が、秋が旬の食べ物です。給食では、福
岡県産のきのこを使用しています。

そろそろ新米の時期になりました。給食
のお米は、糟屋郡内の「夢つくし」を使
用しています。

手の洗い方をもう一度見直しましょう。
まず、手を水でぬらして、石けんをよく
泡立てます。そして手のひらや手の甲、
指の間や指の先をしっかり丁寧に洗いま
す。

食事の時に、よくかむことで食べ物が小
さくなり、安全に飲み込むことができま
す。ポイントは、口の中に食べ物を詰め
込みすぎないようにすることです。

今日のみかんは、福岡県の八女市でとれ
たものです。みかんには、ビタミンCが
豊富に含まれていて、風邪の予防や肌を
つるつるにする働きがあります。

今日は十五夜です。十五夜は、すすきを
飾り、お団子や収穫されたばかりの野菜
や里芋をお供えする風習があります。

配食するときは、なるべくみんなが同じ
量になるように、ある程度目安をつけて
配食しましょう。

今日は、鹿児島県の郷土料理を参考にし
ています。鹿児島県は、九州の南にある
県で、桜島や世界遺産の屋久島が有名で
す。さつま汁は、みそ汁に鶏肉が入って
いるのが特徴です。

今日は、食器の持ち方を意識してみませ
んか？お茶碗や汁椀は、必ず持って食べ
ましょう。お椀を持って食べると見た目
も美しく、姿勢も良くなります。

2 金

その他の野菜・果物 穀類　いも類　砂糖 油脂
魚　肉　卵
豆　豆製品

献　　　立
６　つ　の　食　品　群

牛乳　小魚　海そう 緑黄色野菜
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粕屋町学校給食共同調理場
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日にち 13日（火） 20日（火） 27日（火） 30日（金）

粕屋中 全学年中止 1年中止

粕屋東中 1年中止 1年中止

今月の給食中止日（9月24日現在）


