
  

中学校 10月学校給食メニュー

こんだて名   　　　主な材料名 (左の料理に使ってある主な材料を示します。) 1食当りの栄養価 こんだて名   　　　　　主な材料名 (左の料理に使ってある主な材料を示します。) 1食当りの栄養価

★牛乳(200cc）は毎日つきます 中学校 ★牛乳(200cc）は毎日つきます 中学校

ごはん 米 エネルギー 815kcal 米粉パン 米粉　小麦粉　ショートニング　砂糖　脱脂粉乳　マーガリン(乳・大豆) エネルギー 775kcal

2日 れんこんメンチカツ 豚肉　れんこん　鶏肉　玉ねぎ　ごぼう　にんじん　砂糖　パン粉　馬鈴薯澱粉　小麦粉　とうもろこしでん粉　菜種油脂　大豆油 たんぱく質 15.4% 18日 かますフライ かます　小麦粉　パン粉　大豆油 たんぱく質 18.1%

月 油揚げのごま酢和え 油揚げ　砂糖　キャベツ　きゅうり　もやし　にんじん　ごま 脂　　肪 25% 水 ブロッコリーと玉ねぎのサラダ キャベツ　にんじん　ブロッコリー　鶏肉　玉ねぎ　レモン果汁　砂糖 脂　　肪 32%

わかめとなめこのみそ汁 豆腐　なめこ　にんじん　玉ねぎ　わかめ　みそ 食塩相当量 2.7g トマトと大豆のスープ 大豆　乳・卵なしウインナー　じゃがいも　にんじん　玉ねぎ　トマト缶　サラダ油　砂糖 食塩相当量 3.9g

カルシウム 361mg カルシウム 347mg

ごはん 米 エネルギー 847kcal ごはん 米 エネルギー 877kcal

3日 えびのオーロラソース えびフリッター（えび、小麦）　大豆油　玉ねぎ　乳・卵なしマヨネーズ　 たんぱく質 12.6% 19日 野菜たっぷりシューマイ※2個 鶏肉　とうもろこし　にんじん　豚脂　玉ねぎ　豚肉　ほうれん草　パン粉　しょうが　小麦粉　砂糖 たんぱく質 14.9%

火 切り干し大根の彩りサラダ 切り干し大根　砂糖　もやし　きゅうり　鶏肉　ごま油 脂　　肪 30% 木 もやしのナムル もやし　小松菜　にんじん　わかめ　砂糖　ごま油　ごま 脂　　肪 28%

豆腐と春雨のスープ 春雨　豆腐　玉ねぎ　にんじん　チンゲン菜 食塩相当量 2.7g 麻婆豆腐 豆腐　豚肉　鶏肉　大豆ミート　玉ねぎ　にんじん　にら　サラダ油　にんにく　しょうが　みそ　砂糖　片栗粉　ごま油 食塩相当量 3.5g

カルシウム 363mg カルシウム 512mg

キャロットパン 小麦粉　砂糖　脱脂粉乳　マーガリン(乳・大豆）卵　にんじん エネルギー 834kcal ごはん 米 エネルギー 858kcal

4日 鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏肉　乳・卵なしマヨネーズ　パン粉　コーンフレーク たんぱく質 19.6% 20日 豚肉のスタミナ焼き 豚肉　にんにく　砂糖　ごま油　ごま たんぱく質 14.0%

水 小松菜とコーンのマリネ 小松菜　キャベツ　にんじん　コーン　玉ねぎ　ツナ　サラダ油　砂糖 脂　　肪 36% 金 青菜とひじきの鉄分アップサラダ 小松菜　キャベツ　ひじき　にんじん　コーン　乳・卵なしマヨネーズ 脂　　肪 29%

野菜のスープ煮 乳・卵なしウインナー　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　しめじ 食塩相当量 4.0g さつまいものみそ汁 さつまいも　にんじん　玉ねぎ　ごぼう　ねぎ　みそ 食塩相当量 2.5g

いちごのレアチーズ クリームチーズ　乳加工品　砂糖　いちご果汁　脱脂粉乳　レモン果汁　寒天 カルシウム 351mg カルシウム 330mg

鶏そぼろ丼 米　鶏肉　にんじん　しょうが　砂糖　サラダ油　炒り卵　えだまめ エネルギー 831kcal ごはん 米 エネルギー 815kcal

5日 ゆかり和え キャベツ　きゅうり　もやし　ゆかり たんぱく質 15.7% 23日 焼き栗コロッケ じゃがいも　栗　さつまいも　パン粉 　小麦粉　水あめ　片栗粉　大豆油 たんぱく質 14.3%

木 具だくさんみそ汁 油揚げ　大根　にんじん　小松菜　ねぎ　みそ 脂　　肪 33% 月 青菜としらすの和え物 ほうれん草　キャベツ　にんじん　しらす干し　砂糖　しょうが 脂　　肪 26%

食塩相当量 3.0g 厚揚げとえのきのみそ汁 厚揚げ　えのきだけ　わかめ　玉ねぎ　みそ 食塩相当量 3.4g

カルシウム 367mg カルシウム 460mg

ごはん 米 エネルギー 815kcal ごはん（減） 米 エネルギー 794kcal

6日 豚肉のりんごソースかけ 豚肉　りんご　さとう たんぱく質 16.9% 24日 子持ちししゃもフライ※2個 ししゃも　パン粉　バッター液（小麦）　大豆油 たんぱく質 16.6%

金 塩昆布和え キャベツ　ほうれん草　にんじん　塩昆布　砂糖 脂　　肪 28% 火 キャベツとささ身の甘酢和え キャベツ　もやし　にんじん　赤ピーマン　鶏肉　砂糖　ごま 脂　　肪 28%

鶏つくね汁 肉団子　大根　玉ねぎ　にんじん　ねぎ　みそ 食塩相当量 3.2g きつねうどん うどん　鶏肉　ほうれん草　にんじん　油揚げ　ねぎ 食塩相当量 2.5g

カルシウム 299mg カルシウム 401mg

ごはん 米 エネルギー 799kcal ミルクロール 小麦粉　ショートニング　砂糖　脱脂粉乳　マーガリン(乳・大豆） エネルギー 762kcal

10日 さんまのみぞれ煮 さんま　大根　砂糖　でん粉 たんぱく質 13.8% 25日 肉団子ときのこのケチャップ炒め 肉団子　キャベツ　にんじん　しめじ　にんにく　しょうが　サラダ油　砂糖　片栗粉 たんぱく質 14.4%

火 ごぼうサラダ ごぼう　砂糖　キャベツ　きゅうり　にんじん　鶏肉　乳・卵なしマヨネーズ　ごま 脂　　肪 30% 水 マカロニスープ マカロニ　乳・卵なしベーコン　じゃがいも　玉ねぎ　小松菜 脂　　肪 326%

じゃがいものみそ汁 じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　わかめ　ねぎ　みそ 食塩相当量 3.0g クリームブッセ 卵　カスタードクリーム　小麦粉　砂糖　油脂加工品　ベーキングパウダー 食塩相当量 4.5g

カルシウム 397mg カルシウム 415mg

セルフドッグパン（ミルクロール） 小麦粉　ショートニング　砂糖　脱脂粉乳　マーガリン(乳・大豆） エネルギー 787kcal ビビンバ 米　牛肉　ごま油　砂糖　にんにく　小松菜　にんじん　もやし　ごま エネルギー 810kcal

11日 ソーセージ　ケチャップ 豚肉　豚脂肪　水あめ　砂糖 たんぱく質 15.8% 26日 わかめスープ えのきだけ　豆腐　コーン　わかめ　ねぎ たんぱく質 15.7%

水 コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン　ツナ　砂糖　サラダ油　乳・卵なしマヨネーズ 脂　　肪 42% 木 フルーツ杏仁 杏仁豆腐（乳）　パイン缶　みかん缶　黄桃缶 脂　　肪 22%

鶏肉と野菜のクリーム煮 鶏肉　玉ねぎ　白菜　にんじん　しめじ　バター　米粉　牛乳 食塩相当量 3.9g 食塩相当量 2.6g

カルシウム 386mg カルシウム 401mg

ごはん 米 エネルギー 791kcal ごはん 米 エネルギー 784kcal

12日 肉豆腐 牛肉　砂糖　ごぼう　玉ねぎ　にんじん　豆腐　こんにゃく　ねぎ たんぱく質 16.1% 27日 鶏肉のネギみそ焼き 鶏肉　しょうが　ねぎ　みそ　サラダ油 たんぱく質 17.0%

木 ほうれん草とささ身の和え物 キャベツ　ほうれん草　にんじん　コーン　鶏肉　玉ねぎ　砂糖　サラダ油 脂　　肪 21% 金 おかかマヨ和え さつま揚げ　キャベツ　にんじん　もやし　乳・卵なしマヨネーズ　かつお節 脂　　肪 22%

ストロベリーゼリー いちご　いちご果汁　砂糖 食塩相当量 3.0g 白玉団子のすまし汁 白玉団子　大根　にんじん　ごぼう　えのきだけ　干ししいたけ　みつば 食塩相当量 2.7g

カルシウム 399mg カルシウム 279mg

カレーライス（麦ごはん） 米　白麦　豚肉　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　にんにく　しょうが　サラダ油　カレールウ（小麦、乳、カカオ）　りんご　チーズ エネルギー 824kcal エネルギー

13日 グリーンサラダ キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　ひよこ豆　鶏肉　砂糖　サラダ油 たんぱく質 12.6% 30日 たんぱく質

金 ぶどう※2個 ぶどう 脂　　肪 27% 月 脂　　肪

食塩相当量 3.9g 食塩相当量

カルシウム 315mg カルシウム

ごはん 米 エネルギー 808kcal カラフルピラフ 米　鶏肉　玉ねぎ　にんじん　えだまめ　サラダ油　バター エネルギー 791kcal

16日 デミグラスハンバーグ 鶏肉　玉ねぎ　豚脂　豚肉　マッシュポテト　植物油脂　サラダ油　砂糖　トマト缶　デミグラスソース（小麦） たんぱく質 12.0% 31日 ミモザサラダ 炒り卵　キャベツ　きゅうり　にんじん　サラダ油　砂糖 たんぱく質 12.8%

月 りぼんマカロニサラダ ブロッコリー　マカロニ　にんじん　ツナ　砂糖　サラダ油 脂　　肪 26% 火 かぼちゃのコンソメスープ ブロッコリー　かぼちゃ　玉ねぎ　乳・卵なしベーコン 脂　　肪 30%

根菜のみそ汁 大根　にんじん　さといも　玉ねぎ　ねぎ　みそ 食塩相当量 2.9g ハロウィンカップケーキ 豆乳　米粉　砂糖　かぼちゃ　植物油脂　水あめ　粉あめ 食塩相当量 3.4g

カルシウム 374mg カルシウム 301mg

ごはん 米 エネルギー 825kcal

17日 鶏肉の中華風照り焼き 鶏肉　しょうが たんぱく質 18.5%

火 水菜のごま和え 水菜　キャベツ　もやし　鶏肉　ごま　砂糖 脂　　肪 24%

豆腐とかまぼこのふわふわ煮 豆腐　かまぼこ　チンゲン菜　にんじん　干ししいたけ　ねぎ　砂糖　片栗粉 食塩相当量 3.8g

豆乳と野菜のマフィン 小麦粉　砂糖　豆乳　植物油脂　かぼちゃ　にんじん　りんご果汁　ベーキングパウダー カルシウム 389mg

☆今月の地場産物 ⇒ ●中能登町産：米、キャベツ、玉ねぎ、さつまいも（能登金時）、かぼちゃ　●穴水産：ぶなしめじ　●石川県産：米粉、水菜、ほうれん草、小松菜、加賀れんこん、トマト、りんご、かます

中能登町学校給食センター

※　献立は都合により変更することがあります。

毎月19日は食育の日

十三夜

スポーツと

栄養こんだて

うどんで

体あったか

こんだて

霜降

学校祭

学校祭

今年は、９月２９日が十五夜、１０月２７日が十三夜です。
十五夜で月の神様に豊作を願い、十三夜は秋の収穫を感謝し、美しい
月を愛でて、月見を楽しみます。
十三夜は日本独自の風習です。きれいな月が見られるとよいですね。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月２７日 

中能登町学校給食センター 

【中能登中学校】 

秋らしくなってきました。お米に野菜、果物、魚など、日本の食卓に欠かせない多くの食べ物が旬を迎える季

節です。「旬」とは、その食べ物がたくさんとれるうえに、一年のうちで最もおいしく、栄養価も高くなる時期の

ことです。いろいろな食材が一年中手に入る時代ではありますが、季節ならではのおいしさを味わい、収穫の秋

を感じたいですね。 

＊ブロフ理論で行う土壌分析＊ 

 先月の続きで、ブロフ理論を実践する際に欠かせない土壌分析のお話をします。 

私たちは、作付け前の土の状態を土壌分析し、その後不足分のミネラルを入れる設計をし

ます。調べるミネラルなどは、アンモニア(NH４)硝酸（NO３）リン（P）カリウム（K）

カルシウム（Cａ）マグネシウム（Mg）鉄（Fe）マンガン（Zn）塩分（NaCl）９種類の

ミネラルなどの状況を調べます。作付けする野菜に必要なミネラル量を入れ野菜を育てる

ので、元気に育った野菜の栄養価は当然高くなります。野菜本来の味を求めているので、

機会があったら生で食べてほしいと思います。 


