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ポークカレー 小麦 米 大麦 エネルギー 701 kcal ごはん 米 エネルギー 700 kcal

1 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 豚肉 カレールウ【小麦】 にんじん とりがらだし りんごピューレ ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイ
ン 油 にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 22.2 g 16 揚げぎょうざ 小麦 ぎょうざ（キャベツ 小麦粉 豚肉 ラード 玉ねぎ 大豆たんぱく にら しょうが 醤油 でん粉 砂糖 塩 ごま油 こしょ
う）油

たんぱく質 25.2 g

ひじきのサラダ キャベツ ブロッコリー ハム とうもろこし ひじきのつくだ煮 酢 醤油 油 砂糖 脂　質 22.2 g 春雨とひじきの中華サラダ 卵 きゅうり 錦糸たまご 春雨 にんじん ひじきのつくだ煮 酢 醤油 砂糖 ごま油 脂　質 24.8 g

木 ヨーグルト 乳 ヨーグルト（クリーム 加糖練乳 脱脂粉乳 糖類 全粉乳 寒天） カルシウム 487 mg 金 ジャージャン豆腐 厚揚げ 玉ねぎ チンゲンサイ 豚肉 にんじん ねぎ 醤油 赤みそ かたくり粉 酒 干ししいたけ しょうが ごま油 中華
スープ 砂糖 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

カルシウム 406 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 598 kcal ごはん 米 エネルギー 660 kcal

2 ソースカツ 小麦 鶏肉 パン粉 小麦粉 ｳｽﾀｰｿｰｽ 油 みりん 砂糖 酒 醤油 塩 こしょう たんぱく質 26.5 g 20 大豆と野菜のナムル もやし きゅうり 大豆 にんじん ねぎ 醤油 みりん 酒 ごま油 昆布 たんぱく質 25.0 g

金時草のマリネ キャベツ 金時草 きゅうり かまぼこ 酢 醤油 砂糖 レモン果汁 油 塩 こしょう 脂　質 15.7 g 韓国風肉じゃが じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 厚揚げ にんじん ねぎ 醤油 赤みそ 酒 砂糖 ごま みりん 油 にんにく ごま油 脂　質 18.0 g

金 厚揚げと野菜のみそ汁 もやし 玉ねぎ 厚揚げ チンゲンサイ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 350 mg 火 加賀しずくゼリー 加賀しずくゼリー（砂糖 なし果汁 なしピューレ） カルシウム 336 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 618 kcal ハンバーガー 乳･小麦 胚芽バンズ（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング 小麦胚芽 イースト 塩） エネルギー 660 kcal

5 ホイコーロー キャベツ 豚肉 玉ねぎ にんじん ピーマン ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ 醤油 酒 砂糖 しょうが ごま油 にんにく かたくり粉 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 26.5 g 21 （ハンバーグのトマトソース） ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉）トマト ケチャップ 中濃ソース 砂糖 たんぱく質 25.7 g

コーンとたまごのスープ 卵 豆腐 たまご 小松菜 とうもろこし ねぎ とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 干ししいたけ 塩 こしょう 脂　質 17.0 g コールスローサラダ キャベツ きゅうり ハム とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 27.2 g

月 冷凍みかん みかん カルシウム 337 mg 水 かぼちゃのポタージュ 乳 牛乳 かぼちゃペースト 玉ねぎ かぼちゃ 米粉 とりがらだし コンソメ マーガリン 塩 こしょう カルシウム 526 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん／瀬戸風味ふりかけ /小麦･魚 米　／　瀬戸風味ふりかけ（ごま いわし 砂糖 塩 コーンスターチ かつお 小麦胚芽 醤油 のり みりん 水あめ 青の
り）

エネルギー 603 kcal 鶏ごぼうごはん 小麦 米 大麦 鶏肉 ごぼう えだ豆 にんじん 醤油 酒 砂糖 干ししいたけ みりん エネルギー 623 kcal

6 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 油 かたくり粉 醤油 米粉 酒 しょうが たんぱく質 23.7 g 22 はたはたの唐揚げ 魚 はたはたの唐揚げ（はたはた でん粉）油 たんぱく質 23.8 g

金糸瓜の酢の物 金糸瓜 きゅうり 油揚げ にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま油 みりん 脂　質 17.0 g 野菜の昆布あえ キャベツ ブロッコリー 塩昆布 醤油 脂　質 16.9 g

火 じゃがいものみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 にんじん えのきだけ みそ 煮干しだし カルシウム 324 mg 木 みそけんちん汁 豆腐 大根 こんにゃく にんじん しめじ みそ ねぎ 煮干しだし ごま油 カルシウム 368 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g おはぎ／牛乳 /乳 おはぎ（小豆あん もち米 砂糖 塩） ／　牛乳 食塩相当量 2.4 g

ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） エネルギー 666 kcal 豚丼 小麦 米 大麦 エネルギー 642 kcal

7 さわらのフライ 小麦･魚 さわら パン粉 小麦粉 油 白ワイン 塩 こしょう たんぱく質 28.3 g 26 （豚丼の具） 豚肉 玉ねぎ にら 醤油 酒 ごま油 砂糖 みりん にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 26.9 g

ラタトゥイユスパゲッティ 小麦 玉ねぎ トマト スパゲッティ トマトソース ズッキーニ なす ケチャップ ピーマン オリーブ油 砂糖 コンソメ にん
にく 塩 こしょう

脂　質 25.7 g ブロッコリーのごまマヨあえ ブロッコリー ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん 切り干し大根 酢 醤油 砂糖 ごま 脂　質 22.8 g

水 中島菜の豆乳チャウダー 豆乳 じゃがいも 玉ねぎ にんじん 中島菜 ベーコン 米粉 とりがらだし コンソメ 油 塩 こしょう カルシウム 319 mg 月 豆腐と油揚げのみそ汁 豆腐 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 371 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g りんご／牛乳 /乳 りんご　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g

梅しそごはん 小麦 米 大麦 梅 赤しそ 塩 エネルギー 610 kcal ごはん 米 エネルギー 641 kcal

8 だし巻きたまご 卵 だし巻きたまご（卵 でん粉 砂糖 油 みりん 酢 塩） たんぱく質 23.6 g 27 あじのセサミフライ 小麦･魚 あじ パン粉 小麦粉 油 白ワイン ごま 塩 青のり こしょう たんぱく質 27.4 g

油揚げのごま酢あえ 小松菜 もやし キャベツ 油揚げ 酢 ごま 砂糖 醤油 脂　質 20.1 g 野菜の梅あえ 小松菜 もやし 油揚げ にんじん 梅 醤油 砂糖 脂　質 18.4 g

木 豚汁 じゃがいも 豚肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん ごぼう えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 463 mg 火 さつま汁 さつまいも 大根 鶏肉 にんじん えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 360 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g

ごはん 米 エネルギー 637 kcal ミルク食パン／りんごジャム 乳･小麦/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） ／　りんごジャム（りんご 砂糖 水あめ） エネルギー 698 kcal

9 がんもどきの含め煮 小麦 えだ豆がんも（大豆たんぱく 油 えだ豆 豆腐 にんじん きくらげ 小麦粉 上新粉 塩 砂糖）醤油 酒 煮干しだし 砂糖
みりん

たんぱく質 23.8 g 28 グリルチキン 鶏肉 白ワイン オリーブ油 塩 にんにく パセリ こしょう たんぱく質 32.8 g

五色あえ 卵 小松菜 もやし かまぼこ 錦糸たまご にんじん 醤油 酢 砂糖 脂　質 16.8 g ツナサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞレモン果汁 塩 こしょう 脂　質 24.8 g

金 里いもと鶏肉のみそ汁 里いも 鶏肉 玉ねぎ にんじん しめじ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 301 mg 水 大豆とトマトのスープ じゃがいも 玉ねぎ トマト にんじん 大豆 ベーコン トマトピューレ ケチャップ セロリー とりがらだし 赤ワイン
コンソメ 油 にんにく 塩 こしょう

カルシウム 334 mg

月見だんご／牛乳 小麦/乳 月見だんご（小麦粉 さつまいもあん 砂糖 でん粉 塩） ／　牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

肉みそ丼 小麦 米 大麦 エネルギー 623 kcal ごはん 米 エネルギー 601 kcal

12 （肉みそ丼の具） 豚肉 鶏肉 小松菜 もやし 玉ねぎ にんじん 赤みそ 酒 砂糖 醤油 ごま ごま油 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 23.4 g 29 豆腐と野菜のチャンプルー 卵･魚 厚揚げ もやし キャベツ たまご にんじん ポークウインナー 醤油 油 かつおぶし 砂糖 中華スープ 塩 こしょう たんぱく質 25.9 g

わかめスープ 豆腐 キャベツ にんじん とうもろこし ねぎ とりがらだし 酒 中華スープ 醤油 わかめ 塩 こしょう 脂　質 18.0 g かもうりと肉だんごのスープ かもうり 鶏肉 チンゲンサイ にんじん ねぎ とりがらだし 醤油 酒 干ししいたけ 中華スープ しょうが かたくり粉
塩 こしょう

脂　質 21.4 g

月 かもうりのフルーツポンチ パイナップル かもうり パイナップル みかん もも 砂糖 カルシウム 349 mg 木 カルシウム 361 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g

ごはん 米 エネルギー 697 kcal 麦ごはん 小麦 米 大麦 エネルギー 678 kcal

13 ふくらぎと大豆の甘辛がらめ 魚 ふくらぎの唐揚げ（ふくらぎ 片栗粉）大豆 油 醤油 砂糖 かたくり粉 みりん 米粉 たんぱく質 27.4 g 30 チキンのスープカレー 小麦 玉ねぎ 鶏肉 ブロッコリー にんじん カレールウ【小麦】 トマト とりがらだし 白ワイン 醤油 油 コンソメ 砂糖 に
んにく カレー粉 しょうが

たんぱく質 22.2 g

即席漬け キャベツ きゅうり たくあん にんじん 醤油 脂　質 23.2 g フライドポテト じゃがいも 油 塩 パセリ 脂　質 22.0 g

火 月菜汁 小松菜 かぼちゃだんご（じゃがいも かぼちゃ でん粉 砂糖 塩）鶏肉 にんじん ごぼう ねぎ みそ しめじ 煮干しだ
し 酒

カルシウム 350 mg 金 小松菜とハムのサラダ 小松菜 キャベツ ハム とうもろこし 酢 醤油 油 砂糖 カルシウム 391 mg

キャンディーチーズ／牛乳 乳/乳 チーズ　／　牛乳 食塩相当量 2.0 g ヨーグルトゼリー／牛乳 乳/乳 ヨーグルトゼリー（砂糖 発酵乳 寒天） ／　牛乳 食塩相当量 2.7 g

バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 卵 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 592 kcal

14 なすのミートソース焼き 乳･小麦 なす 玉ねぎ 豚肉 チーズ マカロニ しめじ ケチャップ トマトソース トマトペースト 赤ワイン ｳｽﾀｰｿｰｽ オリーブ油
コンソメ 砂糖 塩

たんぱく質 26.4 g

ブロッコリーのサラダ ブロッコリー キャベツ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 黄パプリカ レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 24.1 g

水 野菜のコンソメスープ 玉ねぎ チンゲンサイ 鶏肉 にんじん えのきだけ セロリー とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 409 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

ごはん／のりのつくだ煮 米　／　のりのつくだ煮（醤油 水あめ 砂糖 のり でん粉 はちみつ） エネルギー 633 kcal

15 鶏肉と野菜の彩り炒め 鶏肉 キャベツ 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん 黄パプリカ 油 米粉 醤油 かたくり粉 砂糖 酒 しょうが ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝ
ｼﾞｬﾝ

たんぱく質 24.2 g

打ち込み汁 小麦 うどん にんじん 油揚げ 醤油 青ねぎ 煮干しだし 干ししいたけ 酒 みりん だし昆布 脂　質 17.9 g

木 なし なし カルシウム 311 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『大豆』は，日本人が昔から食べ
てきた食べ物の１つです。たんぱく
質が多く含まれているので『畑の
肉』ともよばれます。骨や歯を強く
するカルシウムや，食べたものをエ
ネルギーに変えるビタミンＢ群が多
く，からだを大きく成長させてくれ
ます。また，記憶力や集中力を高め
る働きもあります。よくかんで食べ
ましょう。

　今日の給食は，『北海道』をテー
マにした献立です。北海道では，広
大な大地を活かして，にんじんや玉
ねぎ，じゃがいもやとうもろこしな
どの野菜が栽培されています。スー
プカレーは，今から２０年ほど前に
札幌市で人気が高まり，全国に広
まったカレー料理です。スパイスの
効いたおいしいスープと大きな具が
特徴です。

　ことわざで『秋なすは嫁に食わす
な』と言われるほど，夏から秋にか
けてとれる『なす』はとてもおいし
くなります。そのほとんどが水分で
すが，黒紫色のもとは『ナスニン』
とよばれ，病気を防いだり，目の疲
れをとったりしてくれます。今日
は，調理員さんが手作りしたミート
ソースになすをからめ，オーブンで
焼きました。

　暑い夏の間に太陽の光をたっぷり
浴びて，とても甘い『なし』がとれ
ました。なしは，弥生時代には食べ
られていたというほど日本人には古
くから親しみのある果物です。なし
には栄養があまりなくそのほとんど
は水分です。シャクシャクとした歯
ざわりとさっぱりとした甘さは，お
いしくて，いくつでも食べられそう
です。

　９月は残暑がきびしく，食欲がわ
かなかったり，からだに疲れが残り
やすい季節です。食欲がない時に
は，レモンや梅干し，酢など酸味の
あるものを食事に利用しましょう。
食欲が高まるだけでなく，酸味の１
つである『クエン酸』には疲れを取
り除く効果があります。今日の梅し
そごはんも残暑を乗り切るための料
理です。

　『さつま汁』が生まれたきっかけ
は，さつまいもとはまったく関係あ
りません。江戸時代，今の鹿児島県
あたりでは，武士が戦いへの気持ち
を高めるために，鶏と鶏を戦わせる
『闘鶏』が行われていました。戦い
に負けた鶏をぶつ切りにして，野菜
と一緒に煮込んだものがさつま汁の
始まりです。鶏肉があってこそのさ
つま汁です。

　『十五夜』は『中秋の名月』とも
言い，１年で一番月が美しい日とし
て，奈良時代から『お月見』が行わ
れてきました。すすきを飾り，おだ
んごと収穫した野菜や果物などをお
供えします。実りの秋をむかえ，食
べ物がたくさんとれたことに『あり
がとう』という気持ちを表していま
す。今年は，９月１０日が十五夜で
す。

　食事は，好きなものばかり食べた
り，好きな食べ方ばかりしている
と，栄養のバランスがくずれてしま
います。栄養不足になったり，脂肪
や糖分をとりすぎたりしていると，
病気にかかりやすくなったり，治る
のに時間がかかったりします。苦手
な食べ物にも栄養があるので，少し
ずつ食べて，丈夫なからだをつくり
ましょう。

　『かもうり』は，能登地方で昔か
ら育てられてきた『能登野菜』の１
つです。８月に収穫し，涼しい場所
に置いておくと冬まで保存できま
す。大きいもので長さ５０センチ，
重さは７キロにもなります。実のほ
とんどが水分のため，調味料を吸っ
て味がよくなります。今日は，かも
うりを砂糖で煮て，フルーツポンチ
にしました。

　『チャンプルー』とは，『いろい
ろな食材を混ぜる』という意味の沖
縄県で昔から使われている言葉で
す。チャンプルーと名のつく料理
は，肉や魚，たまごやとうふと，い
ろいろな野菜や海そうを炒めるた
め，ひと皿で栄養のバランスが整い
ます。沖縄県で長生きするお年寄り
が多いのは，チャンプルーのおかげ
だそうです。

　秋から冬にかけてとれたみかんを
冷凍しておいたものが『冷凍みか
ん』です。暑い日に食べると，から
だが中からひんやり涼しくなりま
す。半年以上冷凍しておいても色が
変わらないのは，『ビタミンＡ』が
含まれているからです。目の病気を
防ぐ栄養素であり，からだを感染症
から守る免疫力を高める働きもあり
ます。

　『ポタージュ』とは，フランス語
で『スープ』という意味です。おい
しいポタージュを作るには，まず鍋
で材料をよく煮込んで，おいしいだ
しをとることが大切です。日本でポ
タージュと言えば，小麦粉と牛乳で
作ったルウを入れたトロッとした
スープですが，世界では，今まで考
え出されたすべてのスープを指すそ
うです。

　『金糸瓜』は，能登地方で昔から
育てられてきた『能登野菜』の１つ
です。７月から９月にかけて旬をむ
かえます。見た目も名前も瓜にそっ
くりですが，本当は『かぼちゃ』の
仲間です。ゆでると黄色い実がそう
めんのようにほぐれることから『そ
うめんかぼちゃ』ともよばれます。
シャキシャキした歯ざわりを楽しみ
ましょう。

　『おはぎ』って，いつ食べるもの
か知っていますか？おはぎは，萩の
花が咲く秋の『お彼岸』に食べるお
菓子です。お彼岸は，お墓参りをし
て，ご先祖様をうやまう期間です。
この時に作ってお供えすると同時
に，家族みんなで食べるのがおはぎ
です。米粒が残るようについたおも
ちに，あんこやきなこをまぶして作
ります。

　『ラタトゥイユ』は，フランスの
南にあるニースという町で生まれた
料理です。『トゥイユ』はフランス
語で『かきまぜる』という意味があ
り，なすやズッキーニ，ピーマンな
どいろいろな夏野菜を炒めて，トマ
トと一緒に煮込みます。夏野菜から
栄養がたっぷり出てくるので，パス
タと一緒にソースも残さず食べま
しょう。

　スーパーでいつでも見かける『り
んご』ですが，秋にとれる果物の１
つです。初めてりんごが育てられた
のは，今から４０００年前のことで
す。りんごは『１日１個で医者いら
ず』と言われるほど栄養豊かな食べ
物です。特に『ペクチン』という食
物せんいが多くおなかの中をきれい
にそうじして腸の働きをよくしてく
れます。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　長かった夏休みもアッという間に
終わり，２学期の給食が始まりまし
た。初日の今日は，きらいな人はい
ないだろう『カレーライス』です。
スパイスの効いたカレ－は，暑くて
もなぜかパクパク食べられる不思議
な魅力をもっています。しっかり食
べて，学校のある生活リズムに戻
し，暑さにも負けず元気に過ごしま
しょう。

　『ジャージャン豆腐』は，中国の
四川省で生まれた中華料理の１つで
す。ジャージャンは中国語で『家で
いつも食べる』という意味があり，
家庭料理として食べられているメ
ニューです。あまりにも当たり前す
ぎるので，厚揚げを入れること以外
は決まったレシピが存在しないと言
われています。幻の中華料理かもし
れません。

　『金時草』は，金沢で昔から育て
られてきた『加賀野菜』の１つで
す。その昔，熊本県から金沢に伝わ
りました。６月から１１月にかけて
旬をむかえます。葉っぱの表は緑色
ですが，裏は赤紫色で，この色が金
時豆に似ていることから，金時草と
名づけられました。ゆでるとヌルヌ
ルとしたぬめりが出てくるのが特徴
です。

　今日のデザートは『加賀しずく』
というなしを使ったゼリーです。加
賀しずくは，石川県が１６年の歳月
をかけて開発した品種です。なしが
もつシャリシャリした歯ざわりが少
なく，なめらかな食感が特徴です。
酸味よりも上品な甘みが際立ってい
て，みずみずしいおいしさがありま
す。スーパーで加賀しずくを探して
みましょう


