
山王学校給食センター9月号

日

曜日 こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ対応
使っている食品　＊【　　】の中は含まれるアレルゲン

［ ハム･ベーコンは，卵･乳を含まないものを使用しています ］
ひとくちメモ

豚丼 米 エネルギー 750 kcal

（豚丼の具） 豚肉 玉ねぎ にら しょうゆ 酒 ごま油 砂糖 みりん 寒天 にんにく トウバンジャン たんぱく質 35.6 g

1 野菜のごまあえ もやし 小松菜 キャベツ にんじん しょうゆ ごま 砂糖 脂　質 24.6 g

( 火 ) 豆腐と油揚げのみそ汁 豆腐 玉ねぎ 油揚げ なめこ みそ 煮干しだし わかめ カルシウム 426 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

わかめごはん (小麦) 米 大麦 わかめ 塩 エネルギー 804 kcal

鶏肉の唐揚げ 鶏肉 油 片栗粉 しょうゆ 米粉 酒 しょうが コンソメ たんぱく質 36.9 g

2 金糸瓜の酢の物 金糸瓜 きゅうり 油揚げ にんじん 酢 しょうゆ 砂糖 みりん ごま油 脂　質 24.2 g

( 水 ) かきたま汁 卵 豆腐 たまご 小松菜 玉ねぎ にんじん しょうゆ 煮干しだし 片栗粉 みりん 昆布だし 干ししいたけ カルシウム 375 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.5 g

ごはん 米 エネルギー 751 kcal

白身魚と大豆の甘辛がらめ 魚 ホキ 大豆 かたくり粉 油 しょうゆ 砂糖 みりん 米粉 たんぱく質 31.6 g

3 即席漬け キャベツ もやし きゅうり にんじん 塩昆布 しょうゆ 脂　質 19.9 g

( 木 ) めった汁 かぼちゃ 玉ねぎ こんにゃく 豚肉 にんじん ごぼう みそ しめじ 煮干しだし 酒 カルシウム 322 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

キャロットパン 小麦・乳・卵 キャロットパン(小麦粉 にんじん たまご マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩) エネルギー 766 kcal

オムレツ 卵 プレーンオムレツ(たまご 油 塩) たんぱく質 29.9 g

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

脂　質 28.2 g

( 金 ) クラムチャウダー 乳・貝 牛乳 じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 にんじん あさり ベーコン 米粉 とりがらだし コンソメ 油 白ワイン 塩 こしょう カルシウム 537 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.7 g

ごはん 米 エネルギー 752 kcal

豚肉のハニーガーリック焼き 豚肉 はちみつ しょうゆ 白ワイン にんにく 塩 たんぱく質 30.2 g

7 ひじきと野菜のサラダ キャベツ ブロッコリー ノンエッグドレッシング ロースハム とうもろこし しそひじきのつくだ煮(砂糖 ひじき 寒天) こしょう 脂　質 24.2 g

( 月 ) じゃがいものみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 346 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 780 kcal

ちくわのカレー揚げ 魚・小麦 ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 カレー粉 たんぱく質 32.5 g

8 キャベツの甘酢あえ 卵
キャベツ 小松菜 錦糸卵(たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 みりん とりがらだし 油) にんじん 酢 砂糖 しょう
ゆ 塩

脂　質 19.5 g

( 火 ) 肉じゃが 　 じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 こんにゃく にんじん えだまめ しょうゆ 煮干しだし 酒 砂糖 みりん 油 カルシウム 348 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

ごはん 米 エネルギー 803 kcal

さばの梅焼き 魚 さば しょうゆ ねり梅(梅 食塩 しそ) みりん 油 酒 砂糖 たんぱく質 30.8 g

9 じゃがいものきんぴら じゃがいも ピーマン にんじん ベーコン しょうゆ 砂糖 酒 ごま油 とうがらし 脂　質 31.3 g

( 水 ) 打ち豆汁 大根 玉ねぎ 小松菜 にんじん 油揚げ しめじ みそ 打ち豆 ねぎ 煮干しだし カルシウム 333 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

ターメリックライス 米 コンソメ ターメリック エネルギー 824 kcal

タンドリーチキン 乳 鶏肉 ケチャップ ヨーグルト しょうゆ にんにく カレー粉 塩 こしょう たんぱく質 36.5 g

10 カラフルサラダ 魚 キャベツ きゅうり ツナ【魚】 とうもろこし ノンエッグドレッシング 赤パプリカ レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 23.7 g

( 木 ) ひよこ豆と野菜のスープ 乳
豆乳 玉ねぎ さつまいも 小松菜 にんじん ひよこ豆 ベーコン スキムミルク 米粉 とりがらだし コンソメ 油
塩 こしょう

カルシウム 396 mg

牛乳【世界の料理（インド）】 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

バターロール 小麦・乳・卵 バターロール(小麦粉 砂糖 マーガリン たまご 脱脂粉乳 イースト 塩) エネルギー 752 kcal

なすのミートソース焼き 乳・小麦
なす 玉ねぎ 豚肉 マカロニ チーズ しめじ ケチャップ トマトソース(トマト 玉ねぎ 油 塩) トマト 大豆ミート ウ
スターソース 赤ワイン 油 コンソメ 砂糖 こしょう

たんぱく質 31.0 g

11 グリーンサラダ キャベツ ブロッコリー きゅうり とうもろこし 酢 油 砂糖 コンソメ 塩 こしょう 脂　質 27.8 g

( 金 ) コンソメ･ジュリアン じゃがいも 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん ベーコン とりがらだし しょうゆ 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 538 mg

かぼちゃプリン/ 牛乳 乳 / 乳 かぼちゃプリン（かぼちゃ 牛乳 砂糖 水あめ れん乳 塩）　 / 牛乳 食塩相当量 4.0 g

ごはん 米 エネルギー 806 kcal

えびシューマイ えび・魚・
小麦 えびしゅうまい(えび たまねぎ たら 食用油脂 パン粉 でん粉 ほたてエキス 砂糖 塩 小麦粉) たんぱく質 30.7 g

14 春雨の酢の物 卵
もやし キャベツ 春雨 錦糸卵(たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 みりん とりがらだし 油) にんじん 酢 しょう
ゆ 砂糖 ごま ごま油 中華スープ

脂　質 26.2 g

( 月 ) 家常豆腐
厚揚げ 玉ねぎ チンゲンサイ 豚肉 にんじん ねぎ しょうゆ 赤みそ 片栗粉 酒 ごま油 しょうが 干ししいたけ
にんにく 中華スープ 砂糖 塩 トウバンジャン

カルシウム 480 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

鶏ごぼうごはん (小麦) 米 大麦 しょうゆ 酒 鶏肉 ごぼう にんじん えだまめ 砂糖 みりん 干ししいたけ エネルギー 788 kcal

コロッケ 小麦 コロッケ(じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 砂糖 油 醤油 塩 パン粉 小麦粉 コーンフラワー 水あめ でん粉) 油 たんぱく質 26.6 g

15 チンゲンサイとコーンのあえ物 魚 チンゲンサイ とうもろこし キャベツ ちくわ【魚】 しょうゆ みりん 砂糖 脂　質 24.6 g

( 火 ) 里山のいしる汁 玉ねぎ かぼちゃ 白菜 にんじん 油揚げ ねぎ みそ 煮干しだし いしる カルシウム 416 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

※都合により献立が変更になることがあります。

なすは夏に収穫される野菜であることから、
「夏の実」とよばれ、それが「なすび」とな
り、さらに縮まって「なす」とよばれるよう
になったそうです。夏から秋にかけておいし
い野菜です。なすの紫色のもとである「ナス
ニン」には病気をふせいだり、目の疲れをと
る働きがあります。今日はなすをミートソー
スと炒め、チーズをのせて焼きました。

「家常(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一つです。家で常に、
という漢字の通り、「家庭でよく食べられる
豆腐料理」です。中国の家庭では、豆腐を素
揚げし、あとは家にある野菜やお肉と一緒に
炒めて作ります。給食では厚揚げを使用し、
たくさんの野菜をいれて作っています。ごは
んがジャンジャンすすむ料理です。

魚介類を材料にして作られる醤油の仲間を
「魚醤」と言います。「いしる」は、能登半
島で昔から作られている魚醤です。いかやイ
ワシなどの魚を内臓ごと塩漬けにし、１～２
年ほど樽の中で発酵・熟成させて、ろ過して
でき上がります。いかのいしるはまろやかで
香りが強く、魚のいしるは優しい香りでどん
な料理にも使えます。

不規則な生活や夏の暑さで、9月は体調をくず
しやすくなります。生活リズムを整えるため
には、特に朝ごはんをおろそかにしないこと
です。食べていない人はまず何かを食べるこ
と、ごはんやパンなどの主食だけの人はたま
ごやお肉など何かをプラスしてみましょう。
一度に完ぺきにすることは大変なので、でき
ることから始めてみましょう。

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。味に変化も出て、食事が食べやすくなる
のも良い点です。

【インド】をテーマにした献立です。人口世
界一のインドは１４億人以上の人々が暮らし
ています。国土もひろく、北は乾燥しやす
く、南は高温で降水量が多い地域です。日本
のカレーとは異なる数十種類のスパイスを
使ったカレー料理がたくさんあります。「タ
ンドリーチキン」はとり肉をヨーグルトやス
パイスなどに漬けこみ、タンドールというか
まで焼くインドを代表する料理のひとつで
す。

給食のすまし汁やみそ汁は、イワシや昆布な
どでだしをとっています。だしをきかせるこ
とで、調味料を入れすぎなくても、おいしく
つくることができ、減塩にもなります。ま
た、食材からもそれぞれのうまみが出るの
で、たくさんの食材を使用すると、よりおい
しくなります。今日の「めった汁」は石川県
の郷土料理で、たくさんの食材を使用した汁
物です。

野菜や果物の色や香り、辛み成分などの健康
効果が注目されています。トマトやパプリカ
の赤色の色素「リコピン」には、生活習慣病
予防効果があります。なすやブルーベリーの
紫色の色素「アントシアニン」は、目を見え
やすくする働きがあります。彩り豊かな食事
は、食欲が増すだけでなく、健康にもつなが
ります。いろいろな野菜を食べましょう。

豚肉には炭水化物がエネルギーに代わるとき
に欠かせないビタミンB１が豊富に含まれま
す。ふつうの生活をしていればビタミンB１が
不足することはほとんどありませんが、休み
中にかたよった食生活をしていた人は不足し
ているかもしれません。食事は、ごはんと一
緒に肉や魚、野菜などのおかずもしっかり食
べましょう。給食の献立をお手本にしましょ
う。

１食あたりの栄養価【中】

野菜ジュースはたくさんの野菜を飲みやすく
加工し、手軽に野菜をとることができるよう
な飲み物です。ただ、実際に野菜を食べるこ
ととは違い、自然のビタミンや食物繊維が少
なくなっています。また、飲み過ぎると太り
やすくなります。野菜が不足している時に飲
むなど、自分の食生活に上手に取り入れま
しょう。給食は新鮮な野菜をたくさん使用し
ています。残さず食べましょう。

「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。

献立は学校給食摂取基準を目安に作成しています。これは中学
生の発育・健康維持のために目標・目安となる１日の栄養量の
1/3を基本としつつ、カルシウムなどの不足が考えられる栄養素
は多めに、ナトリウムは少なめに設定して提供しています。

今月の給食目標
「規則正しい食事をしよう」
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［ ハム･ベーコンは，卵･乳を含まないものを使用しています ］
ひとくちメモ

ごはん(減量) 米 エネルギー 802 kcal

はまちフライ
魚・小

麦
はまち パン粉 油 小麦粉 中濃ソース しょうゆ 米粉 しょうが こしょう たんぱく質 31.3 g

16 野菜の生姜ドレッシングあえ 卵
キャベツ 小松菜 もやし 錦糸卵(たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 みりん とりがらだし 油) しょうゆ 酢 砂糖
しょうが 油

脂　質 29.0 g

( 水 ) しっぽくうどん 小麦 うどん 大根 さといも にんじん 油揚げ しょうゆ ねぎ 煮干しだし 酒 みりん 昆布だし カルシウム 356 mg

牛乳【四国献立】 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 708 kcal

いわしのしょうが煮 魚 いわしの生姜煮(いわし 砂糖 でん粉 生姜) たんぱく質 30.5 g

17 小松菜と切り干し大根のおひたし 小松菜 油揚げ にんじん 切り干し大根 しょうゆ 酒 砂糖 みりん 脂　質 21.1 g

( 木 ) かもうりと肉だんごのみそ汁
かもうり 豚肉 鶏肉 にんじん ねぎ みそ 煮干しだし 塩こうじ(米こうじ 玄米 塩) 酒 片栗粉 しょうが しょうゆ
干ししいたけ

カルシウム 385 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

きなこ揚げパン
乳・小

麦
ミルクロール【乳 小麦】 きな粉 砂糖 油 塩 エネルギー 873 kcal

デミグラスハンバーグ 小麦
ハンバーグ(豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく でん粉 砂糖 塩 油) 玉ねぎ デミグラスソース【小麦】 トマト
赤みそ 中濃ソース 砂糖 油 コンソメ

たんぱく質 40.4 g

18 ツナサラダ 魚 キャベツ ツナ【魚】 きゅうり 玉ねぎ ノンエッグドレッシング レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 39.3 g

( 金 ) 大豆とトマトのスープ
キャベツ 玉ねぎ 鶏肉 トマト にんじん 大豆 セロリ ケチャップ とりがらだし 赤ワイン 油 コンソメ 砂糖 にんに
く 塩 こしょう

カルシウム 623 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.4 g

ごはん 米 エネルギー 803 kcal

たまごやき 卵 厚焼きたまご(たまご でん粉 酢 砂糖 しょうゆ 塩 みりん かつおだし 油) たんぱく質 26.6 g

24 ブロッコリーのおかかマヨあえ 乳・魚 キャベツ ブロッコリー ノンエッグドレッシング にんじん チーズ しょうゆ かつおぶし【魚】 脂　質 21.4 g

( 木 ) 秋野菜と鶏肉のみそ汁 さつまいも 大根 玉ねぎ 鶏肉 にんじん ごぼう みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 346 mg

月見だんご / 牛乳【お月見】 / 乳 白玉だんご(米粉 砂糖) きな粉 砂糖 塩 / 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ミルク食パン/りんごジャム
小麦・
乳 /

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(水あめ 砂糖 りんご) エネルギー 756 kcal

メンチカツ 小麦 メンチカツ(豚肉 キャベツ 玉ねぎ パン粉 砂糖 塩 香辛料) 油 たんぱく質 31.2 g

25 ごぼうサラダ 小松菜 ごぼう にんじん とうもろこし ノンエッグドレッシング ごま しょうゆ 酢 砂糖 酒 脂　質 29.1 g

( 金 ) カレースープ 小麦
玉ねぎ じゃがいも ブロッコリー 鶏肉 にんじん トマト とうもろこし カレールウ【小麦】 とりがらだし 白ワイン コ
ンソメ しょうゆ 油 にんにく しょうが こしょう

カルシウム 331 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.3 g

ごはん 米 エネルギー 824 kcal

チキン南蛮
鶏肉 ノンエッグタルタルソース 玉ねぎ 油 ノンエッグドレッシング 片栗粉 酢 しょうゆ みりん 砂糖 白ワイン
米粉 パセリ

たんぱく質 35.0 g

28 野菜のナムル もやし 小松菜 にんじん しょうゆ ねぎ ごま みりん ごま油 砂糖 脂　質 28.3 g

( 月 ) みそワンタンスープ 小麦
厚揚げ キャベツ 玉ねぎ にんじん ベーコン ワンタン とうもろこし みそ とりがらだし にら しょうゆ 中華スー
プ 砂糖 塩 こしょう

カルシウム 382 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ポークカレー 米 エネルギー 814 kcal

（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 ケチャップ ウスターソース 赤ワイ
ン しょうが にんにく 油 カレー粉

たんぱく質 27.1 g

29 ひじきとチーズの彩りサラダ 乳 キャベツ 小松菜 とうもろこし にんじん チーズ 酢 ひじき しょうゆ ごま油 砂糖 塩 脂　質 26.1 g

( 火 ) フローズンヨーグルト / 牛乳 乳 / 乳 ヨーグルト / 牛乳 カルシウム 444 mg

食塩相当量 3.6 g

キムタクごはん 小麦
米 中華スープ 豚肉 小松菜 キムチ(白菜 玉ねぎ ごま 大根 にんじん 昆布 にら りんご にんにく 唐辛子
かつお節エキス 魚醤　小麦) たくあん しょうゆ 酒 ごま油 砂糖

エネルギー 760 kcal

揚げぎょうざ 小麦
肉ぎょうざ(キャベツ 玉ねぎ にら 鶏肉 ラード ひじき でん粉 醤油 ごま油 大豆たんぱく 砂糖 塩 小麦粉
大豆粉) 油

たんぱく質 32.8 g

30 バンバンジーサラダ もやし 鶏肉 きゅうり にんじん ごま しょうゆ 酢 酒 砂糖 脂　質 26.3 g

( 水 ) 五目スープ じゃがいも 厚揚げ チンゲンサイ にんじん とうもろこし とりがらだし 中華スープ 酒 しょうゆ 塩 こしょう カルシウム 468 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

「チキン南蛮」は宮崎県の郷土料理です。と
り肉に衣をつけて揚げ、甘酢にくぐらせ、タ
ルタルソースをかけます。宮崎県の洋食屋さ
んのまかない料理としてつくられたのが始ま
りと言われています。今では、飲食店はもち
ろん、家庭や学校給食でも人気の定番料理と
して食べられています。

　給食では、１食で約１２０ｇの野菜がとれ
るよう、献立を考えています。野菜、果物、
きのこにはビタミンや無機質が多く含まれて
おり、「おもに体の調子を整えるもとになる
食品」です。野菜は、健康のために「１日３
５０ｇ食べよう」と言われています。朝と夜
の食事でも、給食と同じくらい野菜が食べら
れるといいですね。

「キムタクごはん」は、キムチとたくあんを
豚肉や野菜と一緒に炒め、ごはんに混ぜて作
ります。漬物文化が発達している長野県で、
漬物が苦手な子どもでもおいしく漬物を食べ
てほしいと思い、学校ではたらく栄養士が考
えたメニューです。たくあんのポリポリした
食感がよく、おいしいと評判になり、今では
日本全国の給食で作られています。

牛乳には、鉄とビタミンＣを除いたすべての
栄養素が含まれています。特に、日本人が不
足しがちなカルシウムをたくさんとることが
できます。小中学生の間はからだが大きく成
長する時期で、骨も長く、太く、強くなろう
とします。そのため、骨の材料になるカルシ
ウムもたっぷりとる必要があります。牛乳を
飲みましょう。

９月２５日は『十五夜』です。主に月の満ち
欠けをもとにして作られた昔のこよみで８月
１５日にあたる日です。夜はすずしく、空気
もすんでいることから、1年の中で一番美しい
月をみることができるといわれています。お
供え物の月見だんごを食べることで健康や幸
せになれると考えられています。行事食を味
わっていただきましょう。

成長期のみなさんにとって、『鉄』はとても
大切な栄養素の一つです。鉄は体の中で全身
に酸素を運んでくれます。なんとなくだる
い、朝起きるのがつらい、体育の授業ですぐ
息が苦しくなったりする症状は、もしかした
ら鉄不足かもしれません。鉄は肉や魚、大
豆、野菜などに含まれています。急に鉄分の
多い食事をとってもなかなか吸収されないた
め、毎日の食事を大切にしましょう。

１食あたりの栄養価【中】

【四国地方】をテーマにした献立です。石川
県ではブリのこどもを「ふくらぎ」といいま
すが、香川県では「はまち」といいます。世
界で初めてはまちの養殖に成功したことから
県の魚にもなっています。あえ物には高知県
が生産量１位の生姜を使用しました。「しっ
ぽくうどん」は香川県の郷土料理です。『う
どん県』ともいわれるほど、うどんをよく食
べる香川県で秋から冬にかけて食べられてい
ます。

かもうりは能登地方で伝統的に作られる「能
登野菜」のひとつです。7月～８月に収穫し、
涼しい場所なら冬まで保存できます。大きい
もので長さ50㎝、重さは７kgにもなります。
実のほとんどが水分でできているため、ほか
の食材の味がよくしみます。


