
9月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

3 キラリもち麦入りごはん 豚肉　豆腐 米　キラリもち麦　ごま油 にんにく　しょうが　椎茸　たけのこ

火 麻婆豆腐 〇 鶏肉 油　砂糖　でん粉 なす　にら　ねぎ　キャベツ　人参 26.7g 22.8g

バンバンジー　 牛乳 ドレッシング　タルト 玉ねぎ　しめじ　きゅうり　赤ピーマン 683mg 2.4g

4 ナン 卵　ハム　 ナン　油　 人参　コーン　グリンピース　にんにく

水 ベジタブルエッグ チーズ　豚肉 カレールウ　 しょうが　玉ねぎ　セロリー　ズッキーニ　黄ピーマン 38.3g 38.5g

キーマカレー 大豆　牛乳 アーモンド　ドレッシング トマト　きゅうり　キャベツ　赤ピーマン　 572mg 3.5g

5 ご飯 いか　油揚げ　みそ 米　油　 レモン　大根　なめこ　小松菜　ねぎ

木 いかレモンソース 豆腐　わかめ　 砂糖　じゃが芋 人参　玉ねぎ　きくらげ　コーン 32.6g 22.2g

なめこ汁 ベーコン　牛乳 でん粉　 キャベツ　もやし　ピーマン　赤ピーマン 390mg 2.8g

6 ご飯 鶏肉　豚肉 米　ごま油 にんにく　人参　椎茸　たけのこ

金 鶏肉のコチュジャン焼き 生揚げ　ぎょうざ でん粉 もやし　白菜　チンゲン菜 32.9g 29.1g

水ぎょうざスープ 牛乳 落花生 しめじ　赤ピーマン　ねぎ　にら 415mg 2.4g

9 ご飯 いわし　肉団子 米　油　 人参　大根　えのきたけ　

月 いわし唐揚げ② 油揚げ　豆腐 でん粉　ごま油 キャベツ　小松菜　ねぎ　 32.8g 25.2g

ちゃんこ汁 鶏肉　牛乳 砂糖　ごま　ミルメーク ごぼう　いんげん 448mg 2.3g

10 パエリア風ライス ヨーグルト　卵　 米　砂糖　生クリーム　ひよこ豆 玉ねぎ　人参　セロリー　

火 バスク風チーズケーキ 鶏肉　ベーコン　 ホットケーキミックス　マカロニ しめじ　小松菜　キャベツ　 23.1g 34.1g

ひよこ豆スープ スキムミルク　牛乳 クリームチーズ　ドレッシング きゅうり　コーン　赤ピーマン 365mg 3.6g

11 ミルクロールパン 肉団子　ベーコン パン　オリーブ油 にんにく　セロリー　玉ねぎ

水 肉団子ケチャップソース② ウインナー じゃが芋　マカロニ 人参　トマト　キャベツ 27.6g 25.3g

ミネストローネ 牛乳 キャラメルクリーム しめじ　赤ピーマン　ブロッコリー 670mg 3.1g

12 ご飯 鮭　みそ　油揚げ 米　ごま油 しょうが　ねぎ　人参

木 鮭の照り焼き 豆腐　わかめ　栄養だし 砂糖　ごま　 大根　小松菜　椎茸 35.1g 24.4g

わかめと豆腐のみそ汁 豚肉　生揚げ　牛乳 じゃが芋　油 玉ねぎ　こんにゃく　枝豆 486mg 2.5g

13 玄米入りごはん 豚肉　 米　発芽玄米 にんにく　れんこん　人参　玉ねぎ

金 プルコギ丼の具の具 煮干し ごま油　砂糖　 もやし　えのきたけ　きくらげ　にら 31.0g 22.1g

ゼリー和え 牛乳 春雨　ごま　ゼリー ピーマン　赤ピーマン　黄桃　パイン　みかん 350mg 2.3g

17 ご飯 鶏肉　油揚げ 米　ごま　でん粉 しょうが　ごぼう　大根

火 鶏唐揚げ かまぼこ　鶏肉 油　おじゃがもちボール 人参　椎茸　ねぎ　しめじ 31.2g 28.1g

お月見汁 牛乳 里芋　砂糖　お月見団子 ほうれん草　こんにゃく 344mg 2.6g

18 テーブルロールパン 豚肉　大豆　スキムミルク パン　パン粉　砂糖 れんこん　玉ねぎ　人参

水 ハンバーグ 卵　牛乳　あさり　ウインナー じゃが芋　ベシャメルソース コーン　パセリ　キャベツ　マッシュルーム 35.1g 26.9g

クラムチャウダー ベーコン　ジョア 白いんげん豆　油 しめじ　ピーマン　赤ピーマン 858mg 3.5g

19 キラリもち麦入りごはん 豚肉 米　キラリもち麦 ごぼう　こんにゃく　玉ねぎ

木 ゆで落花生 油揚げ　ちりめんじゃこ 落花生　砂糖 えのきたけ　椎茸　しめじ　グリンピース 35.5g 27.4g

豚丼の具 牛乳 小松菜　人参　みかん 411mg 2.5g

20 ご飯 ハム　ほたて 米　油　春巻き 人参　大根　冬瓜

金 春巻き 豚肉　ヨーグルト でん粉　ごま油 ねぎ　小松菜　にんにく　しょうが 25.5g 23.5g

冬瓜湯 牛乳 砂糖　春雨 たけのこ　きくらげ　にら 397mg 2.9g

24 ご飯 豚肉　みそ　栄養だし 米　砂糖 しょうが　にんにく　玉ねぎ　にら

火 ごまだれ焼肉 ひじき　大豆　鶏肉 ごま　さつま芋　油 人参　大根　こんにゃく　えのきたけ 31.3g 25.0g

さつま汁 生揚げ　牛乳 ウエハース しめじ　小松菜　ねぎ　れんこん　枝豆 379mg 2.8g

25 胚芽パン 白身魚フライ パン　油 セロリー　玉ねぎ

水 フィッシュアンドチップス 豚肉　大豆　 じゃが芋　キラリもち麦 キャベツ　小松菜 24.5g 35.6g

　（白見魚フリッター②・ポテト） ジョア いちごのフール 人参　しめじ 378mg 2.3g

26 ご飯 海鮮しゅうまい 米　ごま油 しょうが　玉ねぎ　人参　コーン

木 海鮮しゅうまい② 鶏肉　卵 油　でん粉 椎茸　チンゲン菜　ねぎ　きくらげ　もやし 30.1g 25.8g

中華風コーンスープ 豚肉　牛乳 にんにく　ピーマン　赤ピーマン　にら 300mg 2.8g

27 キラリもち麦入りごはん 豚肉　大豆　 米　キラリもち麦　じゃが芋 にんにく　しょうが　玉ねぎ　人参

金 豆まめカレー・増量 ひじき　ツナ 油　ひよこ豆　カレールウ　ごま マッシュルーム　枝豆　もやし　きゅうり 30.6g 22.4g

ツナとひじきのサラダ スキムミルク　牛乳 ごま油　砂糖　ドレッシング 赤ピーマン　レモン　みかん 346mg 1.9g

30 ご飯 鶏肉　おしゃべりみそ　チーズ 米　里芋 ごぼう　人参　大根

月 鶏肉のみそチーズ焼き 豚肉　油揚げ　豆腐 砂糖　ごま こんにゃく　小松菜 33.0g 22.4g

豚汁 みそ　さつま揚げ　牛乳 ねぎ　椎茸 464mg 2.4g

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。 基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 809kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 30.9g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 26.7g

カルシウム　　  450mg カルシウム 458mg

食塩相当量  　   2.5g 食塩相当量 2.7g

食器や食具は
入っていたカゴ
に戻しましょう！

751kcal

切干大根煮 〇

冷凍みかんがカチコチに凍っていた
ら、給食を食べる前にみかんを２つ
か４つに割っておきましょう。おかず
が食べ終わったころ、ちょうど食べご
ろになりますよ。

808kcal

冷凍みかん 〇

〇

豚肉にはビタミンB1が多く含まれて
います。ビタミンB1は、エネルギーを
つくり、疲れを取り除いてくれる働き
があります。

796kcal

豚肉のスタミナ炒め

いちごのフール
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858kcal

スコッチブロス

ケチャップ

799kcal

ひじき煮 〇

江戸時代、飢饉を救うためのさつま
いもの試験栽培が、今の幕張で行わ
れました。千葉県では、今もさつまい
もの生産がさかんで生産額は全国
第２位です。

813kcal

ミルメーク

〇

お相撲さんのパワーのみなもとは、き
びしい稽古と栄養たっぷりの『ちゃん
こ』。しっかり食べて訓練することであ
の能力が身につくんですね。

806kcal

鶏ごぼう

803kcal

〇

レモンタルト

キャラメルクリーム

アーモンドサラダ

〇

お月見団子

〇

令和６年 予定献立表（中学校） 　匝瑳市学校給食センター

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　名
牛
 
乳

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き
一　口　メ　モ

エネルギー

825kcal

生揚げのピリ辛炒め

コールスロー 〇
世界的にも人気のあるスペイン料理
「パエリア」は、スペイン東部のバレン
シア地方の郷土料理です。

ハニーピーナッツ

ひき肉を使ったカレーを「キーマカ
レー」と呼びます。給食では水分量を
多くしあげています。ナンにつけなが
ら上手に配分して食べましょう。

〇

〇

745kcal

ブロッコリーソテー

847kcal

〇

人気メニューの『いかレモンソース』。
いかのから揚げに、レモンのさわやか
な酸味がきいたソースをかけて作り
ます。

768kcal

野菜炒め

825kcal

788kcal

塩肉じゃが

１５日は「敬老の日」
おじいさんおばあさんに
感謝の気持ちを
伝える日です。

〇
今日の肉じゃがは、ピリリと黒こしょう
をきかせた塩味の肉じゃがです。

かみかみ煮干し

ヨーグルト

〇

今夜は『十五夜』　.
月見団子や季節の
野菜をお供えし、
すすきを飾ります。

898kcal

里芋と鶏肉の煮物

冷凍みかん

ちりめん和え

846kcal

799kcal
冬瓜は９０％以上が水分でできてい
て、火照った体を冷やす働きがあり
ます。

麻婆春雨

〇

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

　＊９月分の給食費の引き落としは、９月３０日（月）です。口座の確認をお願いします。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為で
す。

　よくかんで食べるようにしましょう。

ジ

ョ
ア

　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や
千葉県内で生産された
食材を多く使用しています。

799kcal

ベーコンとキャベツのマスタード炒め

オリパラ開催地まで

９月は

イギリス！


