
※　都合により、献立が変更する場合があります。
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牛肉と春雨の炒め物

牛乳 牛乳

ごま・油・ごま油

24.8

724

黒糖・でんぷん

油

30 火

ぷち丸麦ごはん

黒糖ビーンズ 大豆

米・麦

玉ねぎ・もやし・きくらげ

玉ねぎ・しいたけ・生姜・にんにく 春雨・砂糖牛肉 チンゲン菜・人参

うずら卵入り五目スープ うずら卵 人参・ねぎ

かぼちゃのうま煮

牛乳 牛乳

ゆかり

油

25.8

704

春雨・砂糖

29 月

ごはん

ゆかりふりかけ

米

きゅうり・キャベツ・きくらげ

玉ねぎ・生姜 こんにゃく・砂糖鶏肉・厚揚げ・魚のすり身あげ 南瓜・人参

春雨の酢の物 人参

魚フライ

牛乳 牛乳

油

31.7

730

じゃが芋 油

26 金

丸パン（カット） パン

玉ねぎ・コーン

パン粉　小麦粉ホキ

コーンシチュー 鶏肉・いんげん豆 牛乳・チーズ・スキムミルク 人参・チンゲン菜

梨入りサラダ

牛乳 牛乳

油

24.1

755

人参・トマト

25 木

キーマカレー 豚肉・レバー・大豆 油玉ねぎ・にんにく・生姜 米・麦・じゃが芋

キャベツ・きゅうり・梨 砂糖

焼きそば

牛乳 牛乳

油

26.4

704

24 水

ミルクパン（減量） パン

パイン・みかん

キャベツ・玉ねぎ・もやし・にんにく・生姜 スパゲッティ豚肉・かまぼこ 青のり 人参・ねぎ

フルーツミックス

きびなごフライ(３尾)

牛乳 牛乳

小松菜

油

27.1

713

砂糖 ごま・ごま油

じゃが芋 油

22 月

ごはん

小松菜とひじきのごま油炒め ひじき

米

大根・ごぼう・にんにく

パン粉きびなご

スタミナ豚汁 豚肉・焼豆腐・油揚げ・みそ いりこ（出し） 人参・にら

ハンバーグ玉ねぎソース

牛乳 牛乳

油

33.4

719

ワンタンめん 油

19 金

丸パン（減量カット）

ヨーグルト ヨーグルト

パン

キャベツ・玉ねぎ・きくらげ

玉ねぎ・にんにく・生姜 砂糖・でんぷんハンバーグ

ワンタンスープ 豚肉・かまぼこ 人参・ねぎ

さばの生姜煮

牛乳 牛乳

29.5

701

油

18 木

ぷち丸麦ごはん 米・麦

玉ねぎ・ごぼう・えのきたけ

しょうがさば

具だくさんみそ汁 鶏肉・厚揚げ・みそ わかめ・いりこ（出し） 人参・小松菜

スパゲティミートソース

牛乳 牛乳

油

30.5

759

いちごジャム

砂糖 ごま油・ごま

17 水

食パン（減量）

いちごジャム

パン

ごぼう・もやし・きゅうり

玉ねぎ・にんにく・セロリ スパゲッティ豚肉・大豆 人参・ピーマン

ごぼうサラダ

レバーとポテトのカレー揚げ

牛乳 牛乳

油

26.0

700

油

16 火

ぷち丸麦ごはん 米・麦

冬瓜・玉ねぎ

でんぷん・じゃが芋鶏レバー

豚肉と冬瓜のすまし汁 豚肉・かまぼこ・豆腐・かつお節（出し） 昆布（だし） 人参・ねぎ

トマトオムレツ

牛乳 牛乳

33.5

785

マカロニ 油

12 金

ミルクパン パン

玉ねぎ

卵 トマト

かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳・チーズ 南瓜・人参・チンゲン菜

小松菜入り塩麻婆豆腐

牛乳 牛乳

ごま油・油

29.8

737

春雨・砂糖 ごま油

11 木

ぷち丸麦ごはん

一食味付けのり 一食味付のり

米・麦

もやし・キャベツ

玉ねぎ・たけのこ・にんにく・生姜 砂糖・でんぷん豆腐・豚肉・大豆・みそ 人参・小松菜

中華あえ 人参

チリコンカン

牛乳 牛乳

油

31.6

707

みかんゼリー

じゃが芋・でんぷん 油

10 水

コッペパン（減量カット）

ミニみかんゼリー

パン

玉ねぎ・コーン・きくらげ

玉ねぎ・にんにく 砂糖豚肉・大豆・レバー 人参・トマト

コーンと卵のスープ 卵・ベーコン 人参・チンゲン菜

塩肉じゃが

牛乳 牛乳

油

27.2

705

砂糖 油

9 火

ぷち丸麦ごはん

一食焼きのり 一食焼きのり

米・麦

冬瓜・キャベツ・きゅうり・かぼす

玉ねぎ・えだ豆・しいたけ じゃが芋・こんにゃく・砂糖豚肉・油揚げ・魚のすり身あげ 人参

冬瓜のあえ物 ツナ

魚の西京みそだれ

牛乳 牛乳

油

23.4
ぶどう

706

そうめん

8 月

ごはん

ぶどう(２粒)

米

玉ねぎ・しいたけ

玉ねぎ・ねぎ 小麦粉ホキ・みそ

にゅうめん かまぼこ・油揚げ・かつお節（出し） 昆布（だし） 人参・小松菜

汁ビーフン

牛乳 牛乳

油・ごま油

28.4

702

砂糖 カシューナッツ・油

5 金

ミルクパン パン

キャベツ・きゅうり

もやし・玉ねぎ・たけのこ・しいたけ ビーフン豚肉・かまぼこ 人参・ねぎ

ナッツサラダ チキンフレーク

いわしの生姜煮

牛乳 牛乳

26.0

723

でんぷん ごま

じゃが芋・でんぷん

4 木

ぷち丸麦ごはん

ふりかけ（のりごま） のり・青のり

米・麦

玉ねぎ・しいたけ

生姜いわし

かきたま汁 卵・かまぼこ・かつお節（出し） 昆布（だし） 人参・小松菜

野菜のスープ煮

牛乳 牛乳

油

33.5

706

トマト

3 水

セルフドッグ フランクフルト パン・砂糖

キャベツ・玉ねぎ じゃが芋鶏肉 人参・小松菜

スライスチーズ チーズ

油

24.1

777

小松菜サラダ もやし・コーン 砂糖

みかんジュース

にんにく・生姜・玉ねぎ・しめじ・セロリ 米・麦・じゃが芋 油

2 火

ハヤシライス 豚肉・レバー 人参・トマト

しらす干し 小松菜

みかん果汁

牛乳 牛乳

1 月

豚丼 豚肉 にら

油揚げ・高野豆腐・みそ いりこ（出し） 人参・ねぎ

ぶどうゼリー

高野豆腐のみそ汁

牛乳 牛乳

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名

（赤）おもに体をつくるもとになる （緑）おもに体の調子を整えるもとになる （黄）おもにエネルギーのもとになる

おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質おもにカロテン

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう 油脂

栄養価

おもにたんぱく質 おもに無機質

魚・肉・卵・豆・豆製品
たんぱく質（ｇ）

玉ねぎ・にんにく・生姜 米・こんにゃく・砂糖・でんぷん

中学校生徒

エネルギー（ｋｃal）

27.6

723

油・ごま油

玉ねぎ・えのきたけ

ぶどうゼリー

9月 学校給食献立表令和７年度 出水南共同調理場
TEL/FAX 378-6415

カっちゃんデー

鉄ちゃんデー

100年フード 味の旅『関西」

☆今月のテーマ☆

バランスを考えて食べよう

西京みそ

三輪そうめん

★９月の市産品活用予定★

副菜

主食

主菜

● ・・ごはん、パン

→

●主菜・・肉、魚、豆腐、卵

→たんぱく質

●副菜・汁物・・野菜、海藻

→ミネラル・ビタミン

食物繊維

バランスのよい
食事 とは、

私たちに必要な栄養素が

過不足ない食事のことです。

主食・主菜・副菜がそろった

食事は、いろいろな食材をと

ることができるだけでなく、

自然と栄養のバランスがとと

のいやすくなります。

ビタミンB1をとる

夏バテを解消するには、つかれを

とることが大切です。ビタミン

B1は、糖質がエネルギーに変わ

るときに、手助けをする栄養素で、

不足するとエネルギーがうまく作

られず、体がつかれやすくなりま

す。ビタミンB１を多く含む

食品を積極的にとりましょう。

●ビタミンＢ1を多く含む食品

夏バテ解消のポイント

梨、にら

＋

牛乳をプラスしたら

学校給食になるね！！

（給食は栄養バランス

のとれた食事の見本

です！）

夏バテ気味の人は、生活リズム

をととのえることを意識してみ

ましょう。生活リズムの切り替

えに「朝ごはん」は有効です。

調理場だよりに、朝ごはんのポ

イントが載せてあるので、自分

に合ったステップから、はじめ

てみよう！

お知らせ

９月より２学期の給食が始まり

ます。厳しい暑さにより、食中

毒等が心配されます。給食では、

基本的には２品の献立とし、栄

養価を補うため一食もののおか

ずを付けることが多くなります。

安全安心な学校給食の提供のた

めにご理解いただきますようお

願いいたします。

をととのえる

２学期がはじまりました。

夏休みの生活リズムを学校の

生活リズムに切り替えるため

に、食事面を気をつけるとい

いですね。栄養のバランスを

考えて食事をし、2学期も元

気に過ごしましょう。

豚肉・うなぎ・レバー・
ピーナッツ・大豆、大豆
製品・ごま・さば・玄米


