
令和8年度 9 月  月　間　献　立　表 中学校

日･曜

米(麦ごはん) 100 5 あっという米 65 5 * バターパン 1個 5 米 100 5 * 味付パン 1個 5 米 100 5 米 100 5 * バターパン 1個 5 米 100 5 * 規格パン 1個 5

豚肉 8 1 アルファ化もち米 15 5 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2

カットかぼちゃ 15 3 * 牛乳 1本 2 ミルメーク(ｺｰﾋｰ） 1袋 5 * (冷)鮭フライ 1個 1 * (冷)肉シューマイ 2個 1 * (冷)かつおフライ 1個 1 豚肉 45 1 豚肉 15 1 (冷)いわし澱粉付き 1尾 1 (冷)ハンバーグ 1個 1
じゃがいも(地場産) 30 5 ツナ油漬 40 1 (冷)ポークウィンナー 2本 1 油 4 6 * (冷)中華めん 80 5 油 4 6 * しょうゆ(濃口) 3.5 なす(地場産) 50 4 油 3 6 さとう 3 5

たまねぎ 40 4 ねぎ 5 4 キャベツ 35 4 タルタルソース（卵不使用） 10 6 豚肉 8 1 (冷)ブロッコリー 30 3 さとう 3 5 ねぎ 5 4 さとう 1.5 5 * しょうゆ(濃口) 1.5

なす(地場産) 15 4 * しょうゆ(濃口) 0.3 カレー粉 0.3 (冷)さやいんげん 20 3 こまつな 20 3 ごま（いりごま） 1.5 6 みりん(本みりん) 1 トマトケチャップ 10 3 * しょうゆ(濃口) 3 酒 2

青ピーマン 5 3 さとう 0.7 5 油 0.2 6 油 0.5 6 たまねぎ 20 4 * しょうゆ(うす口) 1 酒 1 油 2 6 みりん(本みりん) 3 みりん(本みりん) 1

にんじん 20 3 マヨネーズ（卵不使用） 10 6 塩 0.2 塩 0 にんじん 7 3 鶏肉 30 1 油 0.5 6 さとう 1.5 5 水 6 水 2

* 粉チーズ 2 2 * 味付のり 1袋 2 こしょう 0.01 こしょう 0 (冷)スイｰトコｰン 8 4 厚揚げ 30 1 (冷)チキンウィンナー 20 1 * しょうゆ(濃口) 1.5 でんぷん 0.3 5 でんぷん 0.3 5

* スキムミルク 5 2 豚肉 7 1 豚肉 16 1 切干大根 11 4 ねぎ 2 4 はくさい 40 4 キャベツ 40 4 酒 1.5 * マカロニ(乾) 8 5 マヨネーズ（卵不使用） 8 6

* カレールウ(日糧) 8 5 油あげ(薄あげ） 7 1 たまねぎ 30 4 鶏肉 8 1 * ラーメンスープ(ｼｬﾝﾀﾝ) 5 キャベツ 30 4 にがうり 7 4 みりん(本みりん) 0.8 キャベツ 20 4 * とろけるチーズ 15 2

* カレールウ(ハウス） 8 5 じゃがいも 25 5 にんじん 10 3 厚揚げ 30 1 みそ 2 1 たまねぎ 20 4 にんじん 5 3 トウバンジャン 0.1 (冷)スイｰトコｰン 12 4 キャベツ 30 4

ウスターソース 3 だいこん 20 4 じゃがいも 35 5 (冷)ちくわ 10 1 赤みそ 1 1 にんじん 15 3 * (冷)スクランブルエッグ 20 1 でんぷん 1 5 にんじん 8 3 塩 0

油 0.5 6 にんじん 10 3 大豆(国産) ゆで 25 1 じゃがいも 20 5 塩 少々 糸こんにゃく 25 5 油 0.5 6 チンゲン菜 30 3 塩 0.08 春雨 8 5

* 牛乳 1本 2 こんにゃく(突き) 8 5 * マカロニ(乾) 8 5 にんじん 10 3 こしょう 少々 * 焼きふ 5 5 * 中華スープの素 1 油 0.5 6 こしょう 0.02 (冷)カット豆腐 20 1

切干大根 5 4 みそ 9 1 にんにく 0.3 4 さとう 2 5 ねぎ 10 4 塩 0.1 塩 0 * ごまドレッシング 12 6 にんじん 10 3

にんじん 5 3 だしパック 2 しょうが 1 4 * しょうゆ(濃口) 2 さとう 5 5 でんぷん 0.5 5 こしょう 0 (冷)ちくわ 10 1 たけのこ水煮 10 4

(冷)スイｰトコｰン 10 4 * 乾パン 3個 5 トマト水煮(缶) 30 3 だしの素 0.5 * しょうゆ(濃口) 8 もずく(塩抜き) 7 2 (冷)ミートボール 20 1 ごぼう 5 4 えのきたけ 10 4
(冷)かまぼこ(細切り） 8 1 * ヨーグルト 1個 2 オリーブ油 2 6 油 0.5 6 鶏肉 10 1 春雨 6 5 (冷)カット豆腐 30 1 (冷)ほうれん草 15 3

* ごまドレッシング 10 6 酒 1 厚揚げ 30 1 カットわかめ 0.8 2 油あげ(薄あげ） 10 1 スープストック 3.5

(冷)アセロラゼリー 1個 5 * チキンコンソメ 3 にんじん 5 3 じゃがいも 20 5 だいこん 35 4

塩 0.05 えのきたけ 5 4 たまねぎ 20 4 にんじん 10 3

こしょう 0.03 スープストック 1 にんじん 12 3 こんにゃく(突き) 10 5

水 110 * しょうゆ(うす口) 0.5 えのきたけ 10 4 えのきたけ 8 4

酒 0.5 * 中華スープの素 2.5 しょうが 0.5 4

こしょう 0.01 でんぷん 2 5

(冷)豆乳プリン 1個 5 * しょうゆ(うす口) 2.5

だしパック 3

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

豚汁 ミネストローネ 切干大根の煮物 かしわのすき焼き もずくスープ 中華スープ たぬき汁 ゆでキャベツ

785kcal   34.8g   21.9g 782kcal   32.4g   29.7g 780kcal   25.6g   30.4g 780kcal   21.3g   26.2g 800kcal   31.2g   34.0g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

781kcal   21.8g   21.1g 781kcal   32.5g   30.2g 783kcal   30.0g   23.2g 845kcal   32.4g   27.0g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

778kcal   30.3g   28.7g
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ヨーグルト

豆乳プリン 春雨スープ

ゴーヤチャンプル チンゲン菜のソテー マカロニサラダ スライスチーズブロッコリーのごまあえ

乾パン

ゼリー（アセロラ） 味付のり キャベツのカレーソテー さやいんげんのソテー みそラーメン

かつおフライ 豚肉の甘辛煮 なすのチリソース炒め いわしの蒲焼き てりやきハンバーグ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳牛乳

切干大根のサラダ ツナねぎ(おにぎりの具) ウィンナー 鮭フライ シューマイ

牛乳 牛乳 コーヒー牛乳 牛乳 牛乳

ごはん ごはん バターパン ごはん コッペパン

11日(金) 14日(月) 15日(火)8日(火)

※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

9日(水) 10日(木)2日(水) 3日(木) 4日(金) 7日(月)
夏野菜カレー ごはん バターパン ごはん 味付パン

献
立
名



令和8年度 9 月  月　間　献　立　表 中学校

日･曜

米 100 5 米 100 5 米 100 5 * 米粉パン 1個 5 あっという米 65 5 * 米粉パン 1個 5 米 100 5

* 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 * 牛乳 1本 2 アルファ化もち米 20 5 * 牛乳 1本 2 豚肉 42 1

(冷)さばのみそ煮 1個 1 * (冷)ｱﾝｻﾝﾌﾞﾙエッグ 1個 1 * (冷)あじフライ 1個 1 * (冷)ミンチカツ 1個 1 豚肉 15 1 * スパゲティ(ﾊｰﾌ） 40 5 たまねぎ 40 4

豚肉 12 1 トマトケチャップ 8 3 油 4 6 油 3 6 にんじん 13 3 豚ひき肉 10 1 にんじん 15 3

ごぼう(せん切り) 25 4 大和まな 5 3 こまつな 25 3 トンカツソース 1袋 (冷)むき枝豆 8 4 鶏ひき肉 20 1 キャベツ 40 4

こんにゃく(突き) 10 5 こまつな 20 3 豚肉 5 1 キャベツ 30 4 たけのこ水煮 10 4 たまねぎ 30 4 (冷)スイｰトコｰン 15 4

にんじん 8 3 ちりめんじゃこ 5 2 にんじん 8 3 (冷)スイｰトコｰン 5 4 干ししいたけ 0.5 4 なす(地場産) 18 4 * しょうゆ(濃口) 6

たけのこ水煮 8 4 ごま（いりごま） 2 6 油 1 6 にんじん 8 3 * しょうゆ(濃口) 2.5 青ピーマン 5 3 さとう 4 5

さとう 2 5 さとう 2.6 5 * オイスターソース 1 豚肉 8 1 酒 1 トマトケチャップ 15 3 しょうが 0.3 4

* しょうゆ(うす口) 3 * しょうゆ(うす口) 0.7 塩 0 里芋 18 5 みりん(本みりん) 0.5 ウスターソース 1 にんにく 0.3 4

だしの素 1 油 0.8 6 こしょう 0 にんじん 20 3 油 0.3 6 * 粉チーズ 2 2 油 0.5 6

みりん(本みりん) 1 酒 0.5 鶏肉 23 1 たまねぎ 40 4 * 牛乳 1本 2 スープストック 2 * 牛乳 1本 2

油 0.5 6 豚肉 18 1 (冷)ちくわ 12 1 チンゲン菜 20 3 * (冷)ギョーザ 3個 1 油 1 6 * そうめん(乾) 12 5

鶏肉 18 1 さつまいも 25 5 じゃがいも 50 5 * クリームシチューの素 7 5 油 3 6 ツナ油漬 13 1 鶏肉 13 1

(冷)カット豆腐 30 1 油あげ(薄あげ） 5 1 にんじん 20 3 * 牛乳 20 2 切干大根 6 4 にんじん 8 3 油あげ(薄あげ） 6 1

たまねぎ 15 4 にんじん 5 3 たけのこ水煮 10 4 * スキムミルク 5 2 (冷)スイｰトコｰン 7 4 キャベツ 35 4 たまねぎ 20 4

にんじん 7 3 だいこん 10 4 ごぼう 15 4 塩 少々 * しょうゆ(濃口) 2 (冷)スイｰトコｰン 8 4 にんじん 8 3

* (冷)きんし卵 15 1 みそ 10 1 れんこん 10 4 こしょう 少々 酢 2 * 和風ドレッシング(ｸﾘｰﾐｰ） 8 6 えのきたけ 7 4

油あげ(薄あげ） 7 1 豆乳(調整) 40 1 こんにゃく(板) 15 5 油 0.5 6 さとう 1.5 5 みそ 10 1

こまつな 15 3 だしパック 2 (冷)むき枝豆 8 4 お月見だんご（きなこ） 1袋 5 ごま（すりごま） 0.4 6 だしパック 2

だしパック 2 * 角チーズ 1個 2 さとう 4 5 (冷)ミートボール 40 1 味付小魚 1個 2

* しょうゆ(うす口) 3 * しょうゆ(濃口) 5 (冷)とうがん 15 4

塩 少々 だしの素 1 たまねぎ 20 4

みりん(本みりん) 1 えのきたけ 10 4

油 0.5 6 にんじん 10 3

こまつな 10 3

スープストック 3.5

こしょう 少々

　食塩
しょくえん

(ナトリウム)は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保存
ほぞん

に関
かか

わるだ

けでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとって、なくてはならないもので

す。一方
いっぽう

で、とり過
す

ぎは高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、病気
びょうき

につなが

ります。濃
こ

い味
あじ

つけに慣
な

れると、素材
そざい

の味
あじ

を感
かん

じにくくなる

ため、日頃
ひごろ

からうす味
あじ

に親
した

しむことが大切
たいせつ

です。また、野菜
やさい

や果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれるカリウムには、体内
たいない

の余分
よぶん

なナトリウ

ムを排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあります。『食塩
しょくえん

は控
ひか

えめに、野菜
やさい

は

たっぷり』を心
こころ

がけましょう。

　毎年
まいとし

9月
がつ

は、厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

が定
さだ

める『健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

』で

す。これと連携
れんけい

し、『食
しょく

生活
せいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

』が全国的
ぜんこくてき

に行
おこな

わ

れています。生活
せいかつ

週間
しゅうかん

病
びょう

は、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

といった、

日々
ひび

の生活
せいかつ

週間
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わる病気
びょうき

です。子
こ

どもの頃
ころ

から、

健康
けんこう

的
てき

な食
しょく

生活
せいかつ

を身
み

につけておくことは、将来
しょうらい

の自分
じぶん

の体
からだ

を

守
まも

ることにつながります。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、1日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

量
りょう

の約
やく

3分
ぶん

の1をとれるよう考
かんが

えられており、普段
ふだん

の食
しょく

事
じ

で不足
ふそく

しやすいカルシウムや鉄
てつ

、ビタミン

類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

はさらに多
おお

くとれるようになっ

ています。日々
ひび

の給食
きゅうしょく

からバランスのよい組
く

み合
あ

わせを学
まな

んでみましょう。

　カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
うご

きを助
たす

ける大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。ビタミンDと一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

が高
たか

ま

ります。

780kcal   31.0g   22.7g780kcal   36.5g   26.5g781kcal   33.2g   24.9g

６群⇒◆赤：１群（たんぱく質）２群（無機質　カルシウム・鉄）：主に体の組織を作る       ◆緑：３群（カロテン等）４群（ビタミンＣなど）：主に体の調子を整える      ◆黄：５群（炭水化物）６群（脂質）：主にエネルギーになる

ごはん ごはん

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

すまし汁 さつまいものみそ汁 筑前煮 里芋のクリームスープ 肉団子と冬瓜のスープ

あじフライ ミンチカツ 揚げギョーザ

ツナサラダ 味付小魚

みそにゅうめん地元なすのミートスパゲティ

チーズ お月見だんご

792kcal   29.7g   26.7g 783kcal   31.2g   20.3g 837kcal   33.0g   27.7g 777kcal   26.1g   27.7g

中華おこわ

※　都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。　　　　　　　　　　　※　＊：アレルギー(卵,乳,小麦を含む食材)

献

立
名

牛乳 牛乳 牛乳

豚丼米粉パン

きんぴらごぼう 大和まなのふりかけ 小松菜のソテー
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ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

ゆで野菜のサラダ 切干大根の中華あえ

さばのみそ煮 卵焼き

30日(水)25日(金) 28日(月) 29日(火)16日(水) 17日(木) 24日(木)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん 米粉パン

一人一食当たりの

平均給与栄養量

エネルギー 787 kcal

たんぱく質 30.1 g

脂質 26.4 g

カルシウム 401 mg

鉄 3.7 mg

ビタミンA      371 μg

ビタミンB1   0.47 mg

ビタミンB2  0.61 mg

ビタミンC     29 mg


