
※献立は変更になることがあります。

門前東小学校

日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ 日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

638 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

605 kcal

8/ カレーライス 玉ねぎ　じゃがいも　豚肉　カレールウ（乳無し）　人参　赤ワイン　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰ
ｿｰｽ　油　生姜　にんにく　カレー粉　とりがらだし

たんぱ
く質

18.5 g コロッケ 揚げ油 コロッケ（じゃがいも　牛肉　玉ねぎ　パン粉　小麦粉　大豆）　油
たんぱ
く質

17.7 g

30 セサミサラダ キャベツ　ブロッコリー　とうもろこし　酢　淡口しょうゆ　砂糖　ごま　油 脂　質 19.2 g 14 即席漬け キャベツ　大根　きゅうり　国産福神漬　人参　淡口しょうゆ 脂　質 16.7 g

火 パインゼリー パインゼリー（パイン　砂糖　ゼラチン）
カルシ
ウム

286 mg 水 わかめうどん汁 うどん　玉ねぎ　濃口しょうゆ　みりん　わかめ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

280 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.4 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

691 kcal ミルクロール ミルクロール【小麦　乳　大豆】
エネル
ギー

608 kcal

春巻き 揚げ油 春巻き（玉ねぎ　キャベツ　人参　もやし　筍　小麦粉　鶏肉　砂糖）　油
たんぱ
く質

20.1 g ポークチャップ 豚肉　玉ねぎ　人参　大豆　ぶなしめじ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　青ピーマン　中濃ｿｰｽ　酒　砂糖
濃口しょうゆ　油　塩　こしょう

たんぱ
く質

29.5 g

31 バンサンスー キャベツ　ロースハム　きゅうり　春雨　淡口しょうゆ　酢　砂糖　ごま　ごま油 脂　質 26.4 g 15 粉ふきいも じゃがいも　パセリ　塩 脂　質 21.6 g

水 たまごスープ 木綿豆腐　たまご　ねぎ　人参　えのきたけ　とりがらだし　淡口しょうゆ　片栗粉　コンソ
メ　濃口しょうゆ　酒　しいたけ　塩　こしょう

カルシ
ウム

300 mg 木 ユイミータン たまご　とうもろこし　玉ねぎ　鶏肉　葉ねぎ　とりがらだし　片栗粉　中華スープ
カルシ
ウム

318 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g

食パン　ジャム 食パン【小麦　乳】　りんごジャム（食物センイ）
エネル
ギー

620 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

651 kcal

9/ ミートボール（ｹﾁｬｯﾌﾟあん） ミートボール（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　ごま油　生姜）　ｹﾁｬｯﾌﾟ
たんぱ
く質

23.2 g ミートボールの酢豚風 揚げ油
ミートボール（鶏肉 豚肉 玉ねぎ 生姜 パン粉 ﾌﾟﾙｰﾝ 魚介ｴｷｽ）じゃがいも　玉ねぎ
人参　青ピーマン　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　しょうゆ　油　砂糖　酢　生姜　椎茸　にんにく

たんぱ
く質

19.8 g

1 コールスローサラダ キャベツ　水菜　とうもろこし　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　酢　砂糖　油　塩　こしょう 脂　質 21.8 g 16 野菜スープ キャベツ　もやし　人参　コンソメ　淡口しょうゆ　塩　パセリ　こしょう 脂　質 19.5 g

木 ゴロっとコンソメ煮 大根　じゃがいも　玉ねぎ　荒挽きﾐﾆウインナー　小松菜　人参　とりがらだし　淡口しょ
うゆ　白ワイン　コンソメ　塩　こしょう

カルシ
ウム

352 mg 金 ココアワッフル ココアワッフル（小麦粉　ココア　牛乳　たまご　バター　砂糖）
カルシ
ウム

280 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.3 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.9 g

ごはん　ふりかけ 米　強化米　　ふりかけ（ごま　鰹節　砂糖　のり　小麦胚芽）
エネル
ギー

636 kcal

魚のスタミナ焼き さば さば　酒　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　砂糖　ごま　ごま油　にんにく　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
たんぱ
く質

29.9 g

2 キャベツの昆布あえ 法蓮草 キャベツ　ほうれん草　人参　酢　塩昆布　濃口しょうゆ　砂糖 脂　質 22.1 g 20 　給食はありません。

金 豚肉の豆乳仕立て 大根　焼き豆腐　豆乳　豚肉　ぶなしめじ　人参　みそ　砂糖　香辛料　酒　油　みりん
顆粒かつおだし

カルシ
ウム

361 mg 火

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

605 kcal ごはん　ふりかけ 米　強化米　ふりかけ（ごま　鰹節　砂糖　のり　小麦胚芽）
エネル
ギー

621 kcal

コーンシュウマイ コーンシュウマイ（とうもろこし　玉ねぎ　すり身　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ　豆腐　パン粉　小麦粉）
たんぱ
く質

21.4 g 鶏肉のパン粉焼き 鶏肉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　パン粉　塩　こしょう
たんぱ
く質

28.4 g

5 ピーマンの炒め物 豚肉　青ピーマン　筍水煮　赤ピーマン　濃口しょうゆ　油　酒　砂糖　しいたけ　中華
スープ　ごま油　生姜　にんにく　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

脂　質 14.8 g 21 大根とコーンのサラダ 大根　キャベツ　とうもろこし　人参　淡口しょうゆ　酢　砂糖　オリーブ油　ごま油　濃口
しょうゆ　塩

脂　質 19.3 g

月 にゅうめん そうめん　玉ねぎ　人参　酒　濃口しょうゆ　淡口しょうゆ　みりん　しいたけ　かつおだし
昆布だし　塩

カルシ
ウム

311 mg 水 めった汁 じゃがいも　木綿豆腐　鶏肉　玉ねぎ　大根　みそ　人参　ねぎ　かつおだし
カルシ
ウム

301 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

603 kcal バターロール（減） バターロール【小麦　乳　たまご　大豆】
エネル
ギー

696 kcal

揚げギョウザ 揚げ油
ギョウザ（キャベツ　玉ねぎ　にら　鶏肉　豚脂　ひじき　でん粉　醤油　ごま油　大豆粉）
油

たんぱ
く質

17.9 g 焼きそば 焼きそば麺　キャベツ　玉ねぎ　もやし　豚肉　青ピーマン　人参　焼きそばソース　ｵｺﾉ
ﾐｿｰｽ　油　酒　塩　こしょう

たんぱ
く質

24.8 g

6 切干大根の中華サラダ キャベツ　きゅうり　人参　ロースハム　切干大根　濃口しょうゆ　すりごま　酢　ごま油
砂糖　きくらげ

脂　質 20.3 g 22 野菜スープ 法蓮草
玉ねぎ　ほうれん草　人参　ぶなしめじ　とりがらだし　淡口しょうゆ　中華スープ　濃口
しょうゆ　塩　こしょう

脂　質 17.4 g

火 春雨スープ 木綿豆腐　チンゲン菜　ねぎ　人参　春雨　とりがらだし　淡口しょうゆ　中華スープ　酒
塩　こしょう

カルシ
ウム

321 mg 木 プリン プリン（牛乳　水あめ　砂糖）
カルシ
ウム

344 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.7 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.8 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

631 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

665 kcal

和風ハンバーグ ハンバーグ（鶏肉　玉ねぎ　豚肉　大豆　砂糖　ﾆﾝﾆｸ　生姜）　玉ねぎ　ぶなしめじ　濃
口しょうゆ　油　砂糖　みりん　片栗粉

たんぱ
く質

23.9 g さつまいものカレーライス 玉ねぎ　さつまいも　鶏肉　カレールウ（乳無し）　人参　とりがらだし　さやいんげん　赤ワ
イン　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　油　生姜　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

20.6 g

7 鉄カルサラダ 小松菜　きゅうり　ブロッコリー　ロースハム　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　大豆　ひじき佃煮　ごま
みりん

脂　質 22.2 g 26 即席漬け キャベツ　きゅうり　人参　大根　淡口しょうゆ　酢 脂　質 17.7 g

水 みそ汁 じゃがいも　ねぎ　人参　みそ　油揚げ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

381 mg 月 ヨーグルト ヨーグルト
カルシ
ウム

387 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.5 g

キャロットパン キャロットパン【小麦　乳　たまご　大豆】
エネル
ギー

685 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

640 kcal

卵ロール 卵ロール（たまご　でん粉　砂糖　油）
たんぱ
く質

23.6 g 魚フライ　１食タルタル 揚げ油 タルタルソース（ﾏﾖﾈｰｽﾞ　玉ねぎ）　たらフライ（たら　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）　油
たんぱ
く質

21.7 g

8 マセドアンサラダ じゃがいも　きゅうり　ロースハム　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　塩　こしょう 脂　質 28.3 g 27 ブロッコリーサラダ ブロッコリー　カリフラワー　ロースハム　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　とうもろこし 脂　質 25.8 g

木 コーンポタージュ 牛乳　とうもろこし　玉ねぎ　米粉　油　大豆バター　とりがらだし　コンソメ　塩　パセリ　こ
しょう

カルシ
ウム

343 mg 火 みそ汁 木綿豆腐　玉ねぎ　ねぎ　小松菜　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

310 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

689 kcal チキンライス 米　強化米　玉ねぎ　鶏肉　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　とうもろこし　大麦　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
油　大豆バター　白ワイン　ｳｽﾀｰｿｰｽ　コンソメ　塩　こしょう

エネル
ギー

620 kcal

さばみそ煮 さば さば　砂糖　みそ　みりん　米粉
たんぱ
く質

22.5 g ひじきのサラダ キャベツ　ブロッコリー　ロースハム　とうもろこし　ひじき佃煮　ごま　酢　油　砂糖　淡口
しょうゆ　塩　こしょう

たんぱ
く質

23.0 g

9 野菜炒め もやし　玉ねぎ　キャベツ　人参　青ピーマン　油　コンソメ　塩　こしょう 脂　質 20.8 g 28 ワンタンスープ ミートボール（鶏肉 豚肉 玉ねぎ 生姜 パン粉 ﾌﾟﾙｰﾝ 魚介ｴｷｽ）もやし　人参　小松菜
ワンタン　とりがらだし　淡口しょうゆ　酒　中華スープ　塩　こしょう

脂　質 16.9 g

金 白玉汁 白菜　白玉だんご　人参　豚肉　ごぼう　みそ　油揚げ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

394 mg 水 　
カルシ
ウム

279 mg

牛乳 / 十五夜デザート 牛乳　/　デザート（みかん汁　砂糖　水あめ　寒天）
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

621 kcal ミルク食パン　ﾁｮｺｸﾘｰﾑ 食パン【小麦　乳】　ﾁｮｺﾚｰﾄｸﾘｰﾑ
エネル
ギー

646 kcal

海女採りさざえのそぼろ丼の具 さざえ さざえ　たまご　人参　グリンピース　濃口しょうゆ　酒　生姜　油　砂糖　塩
たんぱ
く質

26.0 g 鶏のからあげ 揚げ油 鶏肉　油　米粉　片栗粉　濃口しょうゆ　酒　生姜
たんぱ
く質

23.8 g

12 ブロッコリーのごまマヨあえ ブロッコリー　キャベツ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　濃口しょうゆ　すりごま 脂　質 19.9 g 29 ポテトサラダ じゃがいも　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　塩　こしょう 脂　質 25.7 g

月 みそけんちん汁 木綿豆腐　大根　こんにゃく　人参　みそ　ねぎ　しいたけ　ごま油　かつおだし　顆粒か
つおだし

カルシ
ウム

319 mg 木 レタススープ もやし　レタス　えのきたけ　人参　とりがらだし　白ワイン　淡口しょうゆ　コンソメ　塩　こ
しょう

カルシ
ウム

289 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.4 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.4 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

650 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

650 kcal

小魚フリッター 揚げ油 わかさぎフリッター（わかさぎ　かたくり粉）　油
たんぱ
く質

20.1 g ナゲット 揚げ油 ナゲット（鶏肉　おから　砂糖　塩　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）　油
たんぱ
く質

23.1 g

13 かぼちゃサラダ かぼちゃ　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　ロースハム　枝豆　濃口しょうゆ　砂糖 脂　質 23.3 g 30 もやしのナムル もやし　とうもろこし　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 19.0 g

火 鶏団子スープ 鶏団子（鶏肉　玉ねぎ　大豆　砂糖　にんにく　生姜）　小松菜　人参　ごぼう　春雨　淡
口しょうゆ　とりがらだし　濃口しょうゆ　コンソメ　白ワイン　塩　こしょう

カルシ
ウム

390 mg 金 肉じゃが じゃがいも　玉ねぎ　こんにゃく　豚肉　人参　濃口しょうゆ　酒　砂糖　みりん　濃口しょ
うゆ　油　顆粒かつおだし

カルシ
ウム

269 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g

　輪島市より無料でいただいた「海女
採りさざえ」を使っています。さざえ
は、ビタミンB1・カリウム・マグネシ
ウムなどの栄養素が豊富です。 ビタミ
ンB1はブドウ糖を効率よくエネルギー
化することで、疲労回復を助けてくれ
ます。

　給食のからあげには「米粉」が使わ
れています。かたくり粉だけより、カ
ラッと揚がって、冷めてもべチャッと
なりにくいからです。米粉は石川県産
の米粉を使用しています。

　かぼちゃはビタミンEやβ-カロテ
ン、食物繊維が豊富に含まれている緑
黄色野菜の一種です。抗酸化作用の強
いビタミンが豊富に含まれています。
しかし、糖質が他の野菜に比べて高め
なので、食べ過ぎには注意しましょ
う。

　今月のじゃがいもはすべて門前地区
でとれたものです。6月にとれたじゃが
いもが、とっても美味しくなってくる
のが9月です。中の水分も程よく抜け
て、ほくほく感が出てきます。

　カルシウムはミネラルの一種で骨や
歯を形成する栄養素ですが、それ以外
にも神経の伝達機能、神経の興奮を抑
える、心臓の鼓動を一定に保つ、ホル
モンの分泌を円滑にする、筋肉の興奮
を調整する、出血時に血を固める、な
どの働きもあります。

　さつまいもはビタミンＣが多く、1本
で１日の必要量をほぼ摂取できます。
ビタミンＣはメラニン色素の定着を抑
え、シミ・そばかすに有効です。カリ
ウムも多く、体内の塩分バランスを調
節するので高血圧にも有効です。

　マセドアンサラダとは具材をサイコ
ロ状にした角切りサラダのことを言い
ます。給食ではじゃがいもを使います
が、サイコロ状でカットされていま
す。ポテトサラダとは具材の切り方が
違います。

　カリフラワーはビタミンCや食物繊維
が豊富で、カリウムや鉄などほかの栄
養素も多く含まれています。カリフラ
ワーのビタミンCはレモンにも負けない
ほど豊富で、熱に溶けやすいビタミンD
ですが、茹でた後も、レモン果汁と同
じ位のビタミンCがあると言われていま
す。

　「十五夜」とは旧暦8月15日の月を
指し、お月見をする習わしがありま
す。「中秋の名月」とも呼ばれ、今年
は9月10日（土）です。月見団子、サ
トイモやサツマイモなどのイモ類、ス
スキ、秋の七草などをお供えして、実
りの秋に感謝しながら名月を鑑賞して
いました。

　ひじきは、昔から「食べると長生き
をする」と言われているほど、栄養満
点な食材です。ひじきは鉄分、カルシ
ウム、食物繊維が多く、料理に加える
ことで不足しがちな栄養素を補ってく
れる食材です。意識して使いましょ
う。

　スタミナ焼きは、にんにくと豆板醤
を使って、食欲を増させた味付けをし
てあります。今回は魚に塗ってオーブ
ンで焼きました。まだまだ暑い日が続
くのでしっかりと「ごはん」を食べら
れるような味付けです。

　にゅうめんとは、そうめんを温かい
ダシで食べる料理で、全国的に知られ
てはいますが、奈良県が発祥の郷土料
理です。漢字で書くと「煮麺」です。
給食では汁物を冷やすことが難しいの
で、温かいにゅうめんにしました。

　マヨネーズが鶏肉を柔らかジュー
シーにする理由は、お酢が鶏肉のたん
ぱく質に作用して、肉を柔らかくし臭
いを抑えるからです。また乳化された
植物油が鶏肉全体をコーティングする
ので、パサパサになるのを防いでくれ
ます。

　切干大根（千切り大根）とは、大根
を細長く切ってから乾燥させた加工食
品のことです。江戸時代から作られて
いたとされており、当時は大根を長持
ちさせるための保存食として使われた
そうです。

　おかずに麺類がくる時は、主食であ
るパンやごはんの量を少なくしていま
す。また、今回の焼きそばのように、
麺類の中に野菜をたくさん入れるよう
にして、不足しがちな栄養がきちんと
とれるようにしています。

　ごまの成分の約半分は脂質で、ごま
の脂質はリノール酸やオレイン酸など
の不飽和脂肪酸です。不飽和脂肪酸に
は免疫力を高めたり、コレステロール
値を下げる働きがあります。言いかえ
れば、ごまの油は血液のサラサラ化を
促すいい油なのです

　わかめにはミネラルが豊富です。カ
リウムは、細胞内の水分量や浸透圧を
調節し、ナトリウムの排泄を促す作用
があります。高血圧の予防やむくみの
解消にも効果的です。その他、味覚の
維持に効果のある亜鉛、貧血予防に役
立つ鉄分、カルシウムなどの栄養も含
みます。

　「バン」は中国語で和えること、
「サン」は数字の３、「スー」は糸の
ように細く千切りにすることです。
つまり、バンサンスーとは、３種類の
食材を千切りにした和え物のことで
す。今回は春雨を加えて４つになって
います。

　ユイミータンは中国料理です。とう
もろこしと卵のスープのことを言いま
す。漢字で「玉米湯」と書きます。と
うもろこしが入っているので少し甘い
スープです。
　ケチャップ味の豚肉料理である
「ポークチャップ」とよく合います。

　コールスローは生のキャベツを細か
く刻んで作るサラダです。古代ローマ
の時代から食べられてきたと言われて
います。18世紀になって発明された瓶
詰めのマヨネーズと組み合わさったこ
とで人気が急上昇したサラダです。

　ミートボールには、プルーンが入っ
ていて、鉄分を強化しています。ス
ポーツをしてそして大量に汗をかく
と、鉄分も汗と一緒に流れ出して体内
から失われます。またスポーツで筋肉
量が増えていると、その分鉄もたくさ
ん必要になります。


