
規則正しい生活をしよう 

 

 

  

今月の給食目標 

R５年 9月号 

珠洲市学校給食 

三崎共同調理場 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

では、毎
まい

年
とし

９月
がつ

を「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めており、「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」と連携した取り組

みを展開しています。高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こう

づくりがとても

重
じゅう

要
よう

です。健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

するために、以
い

下
か

のことに気
き

をつけましょう。 

カルシウムは、 丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、不
ふ

足
そく

しやすいため積
せっ

極
きょく

的
てき

にとる必
ひつ

要
よう

があります。ビタミン Ｄ
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで、体
たい

内
ない

での 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

牛

ぎゅう

乳

にゅう

・ 乳

にゅう

製

せい

品

ひん

、小

こ

松

まつ

菜

な

などの葉

は

野

や

菜

さい

、小

こ

魚

ざかな

、 大

だい

豆

ず

製

せい

品

ひん

、ひじき、切

き

り干

ぼ

し 大

だい

根

こん

、

ごまなど。 

サケ、イワシ、サンマなどの

魚
ぎょ

類
るい

、乾
かん

燥
そう

きくらげ、干
ほ

し

しいたけなどのきのこ類
るい

。 

食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎは、高
こう

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こします。特
とく

に、加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には食
しょく

塩
えん

が多
おお

く含
ふく

まれていますので、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

をチェックしてとり過
す

ぎ              

ないよう気
き

をつけましょう。 
 

食

しょく

塩

えん

量

りょう

が少

すく

ない 調

ちょう

味

み

料

りょう

を選

えら

ぶ 

 

柑

かん

橘

きつ

類

るい

の酸

さん

味

み

、香

こう

辛

しん

料

りょう

、香

こう

味

み

野

や

菜

さい

を利

り

用

よう

する 

 

むやみに 調
ちょう

味
み

料
りょう

を

使
つか

わない 

めん類
るい

のスープ

を残
のこ

す 

 

野
や

菜
さい

は、低
てい

エネルギーでビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことから、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 



エ タ エ 785.0 kcal タ 29.0 g エ 820.0 kcal タ 30.0 g エ タ エ 723.0 kcal タ 34.0 g

脂 塩 脂 23.2 g 塩 2.5 g 脂 23.7 g 塩 2.5 g 脂 塩 脂 15.9 g 塩 2.0 g

エ 723.0 kcal タ 34.0 g エ 797.0 kcal タ 26.0 g エ 748.0 kcal タ 32.6 g エ 631.0 kcal タ 25.1 g エ 30.9 kcal タ 30.9 g

脂 15.9 g 塩 2.0 g 脂 23.4 g 塩 2.4 g 脂 22.8 g 塩 3.3 g 脂 20.5 g 塩 2.0 g 脂 30.9 g 塩 30.9 g

エ 949.0 kcal タ 36.7 g エ 830.0 kcal タ 28.2 g エ 802.0 kcal タ 22.3 g エ 705.0 kcal タ 29.8 g エ 864.0 kcal タ 31.4 g

脂 26.4 g 塩 2.8 g 脂 29.2 g 塩 2.6 g 脂 24.7 g 塩 2.7 g 脂 25.2 g 塩 3.9 g 脂 27.2 g 塩 3.2 g

エ タ エ 783.0 kcal タ 26.0 g エ 805.0 kcal タ 24.3 g エ 876.0 kcal タ 34.9 g エ 746.0 kcal タ 23.7 g

脂 塩 脂 23.8 g 塩 2.3 g 脂 19.1 g 塩 1.5 g 脂 30.8 g 塩 3.1 g 脂 20.9 g 塩 2.1 g

エ 829.0 kcal タ 29.2 g エ 794.0 kcal タ 31.7 g エ 599.0 kcal タ 25.5 g エ 855.0 kcal タ 34.2 g エ 714.0 kcal タ 28.6 g

脂 24.0 g 塩 2.0 g 脂 22.7 g 塩 2.7 g 脂 17.2 g 塩 3.0 g 脂 31.9 g 塩 2.2 g 脂 17.3 g 塩 2.5 g

25日 26日 27日 28日 29日

ゆかりご飯
コロッケ
ひじきの炒め煮
なめこのみそ汁

ご飯
スタミナ梅焼き
いんげんのごま和え
えのきのみそ汁

◆コッペパン
焼きそば
わんたんスープ

ご飯
韓国風焼き鳥
海藻サラダ
クッパ

そぼろ丼
あっさり漬け
大根のみそ汁

18日 19日　食育の日 20日　お彼岸 21日 22日　カレーの日

ご飯
メンチカツ
青菜いしるソテー
冬瓜スープ

ご飯
だし巻き玉子
大根サラダ
すまし汁
ミニおはぎ

ご飯
鯖の竜田揚げ
キャベツ酢味噌和え
椎茸のみそ汁

カレーライス
コールスローサラダ
福神漬け

ご飯
バンサンスー
八宝菜
グレープゼリー

ご飯
黒はんぺんﾌﾗｲ
キャベツのサラダ
小松菜のみそ汁

ご飯
トッポギ
もやしナムル
チンゲン菜のスープ

こぎつねごはん
しゅうまい
小松菜の和え物
豆腐のみそ汁

ご飯
とりのチリソースがけ
華風きゅうり
卵のスープ

11日 12日 13日 14日　本の日

ご飯
豚肉のしょうが焼き
ミニトマト
もやしのみそ汁

ご飯
チキンナゲット
じゃがいもｼｬｷｼｬｷ炒め
キャベツのスープ

黒豆ご飯
さつま揚げの生姜煮
マカロニサラダ
小松菜のみそ汁

わかめご飯
◆焼肉サラダ
かぼちゃのみそ汁

ご飯
★救給野菜の煮物
鶏野菜
オレンジ
ふりかけ

15日　☆推し献立〇きゅうりの日

ご飯
春巻き
梅おかか和え
豚汁

4日　みさき小のみ 5日　〇じゃがいもの日 6日　黒豆の日 7日 8日　災害給食の日

月 火 水 木 金

1日
〇・・・珠洲市指定の地元食材使用献立日 ♦・・・三崎中学校リクエスト給食

栄養表示：エネルギー【エ/kcal】、たんぱく質【タ/g】、脂質【脂/g】、塩分【塩/g】

すべての献立に牛乳がつきます。文部科学省の学校給食摂取基準をもとに、給食献立を作成しています。

当日の天候等の理由により、急遽献立内容の変更がある場合があります。

中学生の基礎平均値 今月の平均値

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇〇給食
きゅうしょく

の日
ひ

（珠洲食材
す ず し ょ く ざ い

使用
し よ う

日
び

・珠洲市指
す ず し し

定日
て い び

）は 9/5（火）じゃがいもの日 9/15（金）きゅうりの日です。 

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い

食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

っ

たら買
か

い足
た

す「ローリングストック」

で、無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

調
ちょう

理
り

に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、１人
ひとり

 

１日
にち

３ℓが目
め

安
やす

 

 

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランスの

偏
かたよ

りによる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

で

す。主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる食
しょく

品
ひん

をそろえておきましょう。 

ボンベは１ 週
しゅう

間
かん

当
あ

たり１人
ひとり

６

本
ぽん

程
てい

度
ど

必
ひつ

要
よう

です。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

には、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげて

くれる効
こう

果
か

もあります。 

                                 珠洲での大きい地震はみなさんの記憶に刻まれました。ここ数年の大規

模災害が全国各地で発生しています。日頃から、命は自分で守るという「自助」の意識を持ちましょう。 

9/8㈮を「災害給食の日」

とし、学校給食用非常食

「ゴロゴロ野菜の煮物」を

提供します。（公社）全国学

校栄養士協議会より学校

給食用非常食活用推進事

業を活用しました。 


