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2024年9月　一汁三菜給食献立表

体育大会　会場設営

振替休日

麦ご飯 澄まし汁
マカロニ

サラダ

切干大根

の煮付

豚天の

生姜

あろしあん

牛乳

中華

スープ

胡瓜と

ﾂﾅの

中華和え

糸こんにゃ

くの炒め煮

鶏肉と

ﾋﾟｰﾏﾝの

ｶｷ油炒め

味噌汁
もやしの

おかか和え

ひじきの

煮物

とうもろし

ご飯 澄まし汁

ほうれん草

の

ｻﾗﾀﾞ

南瓜の

煮物
豚しゃぶ

ﾈｷﾞｿｰｽ

麦ご飯 味噌汁

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

の

ゆずサラダ

青切り昆布

の煮物
鶏の

照り焼き

わかめ

スープ

ｷｬﾍﾞﾂの

ゆかり和え

揚げ

餃子
豚玉炒め

味噌汁
蓮根

サラダ

肉じゃが

鰆の

ごま照り

焼き

澄まし汁

グリーン

サラダ

ごぼうの

土佐煮
とろーり

カツ丼

コンソメ

スープ

インゲンの

塩昆布

和え

ｼﾞｬｰﾏﾝ

ﾎﾟﾃﾄ
チリマヨ

チキン

小松菜の

和え物

蒸し

シュウマイ

牛肉の

プルコギ

澄まし汁

オクラの

なめたけ

和え

五目

大豆煮

白身魚の

天ぷら

じゃこ

ご飯

ﾁﾝｹﾞﾝ菜の

胡麻和え

高野豆腐

の

煮物

メンチ

カツ

きのこ

スープ

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ

ｻﾗﾀﾞ

大根の

煮物

タンドリー

チキン

かき玉汁

白菜と

ﾂﾅの

中華和え

焼き

ビーフン
酢鶏

南瓜

サラダ

筍の

土佐煮

鯖の

竜田揚げ

海藻

ｻﾗﾀﾞ

ほうれん草

と

きのこの

ソテー

ビーフ

カレー

ポタージュ

スープ

ｶﾘﾌﾗﾜｰ

の

ﾏﾘﾈ

蓮根の

粒ﾏｽﾀｰﾄﾞ

炒め

豚肉の

ﾊﾟﾝ粉

焼き

ひじきと

胡瓜の

さっぱり

和え

サッポロ

ポテト

すき焼き

風煮

牛乳牛乳

牛乳牛乳牛乳

麦ご飯 麦ご飯

麦ご飯 麦ご飯 麦ご飯 麦ご飯

牛乳

牛乳 牛乳 牛乳

オレンジ

ジュース

麦ご飯麦ご飯
中華

スープ
味噌汁

牛乳 牛乳 牛乳

麦ご飯

麦ご飯 麦ご飯 麦ご飯 麦ご飯澄まし汁
コンソメ

スープ

牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

麦ご飯 味噌汁

黒ゴマ

プリン

フルーツ

ゼリー

西瓜

鯵

フライ

十五夜

大福

夏休みが終わり新学期が始まりました。調子が悪い、身体がだるい、食欲がないと感じることはありませんか？

体育大会の練習も始まり、体力が消耗しやすい時期になります。二学期を元気に過ごすためにも生活のリズムを整えましょう！

今年の十五夜は9/17(火)です。

五穀豊穣に感謝をして収穫したお米でお団子を作り、お供えをしたといわれています。本校では十五夜大福を用意しました。

秋の実りに感謝をして頂きましょう。



日 エネルギー たんぱく質 脂質

(曜) 一汁 （kcal） （ｇ） （ｇ）

汁物

豚肉 牛乳 人参 大根・玉葱 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

インゲン 生姜・胡瓜 でんぷん・砂糖 出汁・みりん・料理酒

(月) 澄まし汁 ねぎ 椎茸・ｸﾞﾘﾝﾘｰﾌ ｿｰﾒﾝ・ﾏｶﾛﾆ ﾏﾖﾈｰｽﾞ
麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参 玉葱・胡瓜 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

油揚げ ピーマン 筍 でんぷん・砂糖 出汁・みりん・料理酒

(火) ツナ 青梗菜 生姜 蒟蒻・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・中華調味料 

麦ご飯 鯵・豆腐 牛乳 人参・ねぎ ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ
油揚げ・みそ ひじき インゲン もやし パン粉・薄力粉 出汁・みりん・料理酒

(水) かつおぶし いりこ 小松菜 玉葱・西瓜 でんぷん・砂糖 醤油・ｿｰｽ

豚肉 牛乳 かいわれ レタス 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・酢

南瓜・ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 深ねぎ とうもろこし 出汁・みりん・料理酒

(木) ほうれん草 生姜・にんにく 砂糖 ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油

人参 大根 グリンピース ﾏﾖﾈｰｽﾞ・ｿｰｽ

鶏肉 牛乳 インゲン ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

油揚げ 昆布 ブロッコリー 玉葱 砂糖 出汁・みりん・料理酒

(月) 味噌汁 みそ いりこ 人参・南瓜 えのき とうもろこし 蒲焼のﾀﾚ・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
麦ご飯 豚肉 牛乳 青梗菜 玉葱・キャベツ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

卵 わかめ 人参 きくらげ 砂糖 出汁・みりん・料理酒

(火) 春巻 紫蘇 胡瓜 ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・ｺﾞﾏ

鰆 牛乳 人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

牛肉 いりこ ねぎ 胡瓜・玉葱 じゃがいも・砂糖 出汁・みりん・料理酒・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(水) みそ 白菜 蒟蒻・蓮根 ｺﾞﾏ

グリンピース

豚肉 牛乳 人参 牛蒡・えのき 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

卵 ほうれん草 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ パン粉・薄力粉 出汁・みりん・料理酒

(木) 澄まし汁 かつおぶし ﾚﾀｽ・水菜 砂糖・ｺｰﾝ・でんぷん ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
麦ご飯 鶏肉 牛乳 人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ・しめじ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

ベーコン 昆布 パセリ 生姜・にんにく じゃがいも・砂糖 出汁・みりん・料理酒

(金) ｲﾝｹﾞﾝ 玉葱・キャベツ ｺﾝｿﾒ・中華調味料・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

牛肉 牛乳 人参・ねぎ 筍・もやし・きくらげ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

焼売 ニラ 玉葱・生姜・えのき でんぷん・砂糖 みりん・料理酒・味ぽん

小松菜 しめじ・ﾆﾝﾆｸ ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ほき 牛乳 オクラ 深ねぎ・生姜 米・押し麦・ｾﾞﾗﾁﾝ ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

大豆 わかめ 人参 筍・ﾊﾟｲﾝ 砂糖・薄力粉 出汁・みりん・料理酒

(水) かつおぶし かいわれ なめこ・ﾆﾝﾆｸ 蓮根・玉あられ ﾁﾘｿｰｽ

みかん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・蒟蒻 ｹﾁｬｯﾌﾟ
メンチカツ 牛乳 人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

高野豆腐 じゃこ 青梗菜 しいたけ 枝豆 出汁・みりん・料理酒・ｿｰｽ

(木) みそ 昆布 ねぎ しめじ さつま芋 ｺﾞﾏ

いりこ 玉葱 砂糖

鶏肉 牛乳 人参 玉葱・大根 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・ｺﾝｿﾒ

練り製品 ヨーグルト 生姜・にんにく グリンピース 出汁・ﾏﾖﾈｰｽﾞ・みりん

(金) レモン・しめじ パスタ ｶﾚｰ粉・ｹﾁｬｯﾌﾟ
ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ・胡瓜 砂糖

鶏肉 牛乳 ピーマン・人参 玉葱・白菜 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油・酢

ツナ パプリカ しいたけ ビーフン みりん・料理酒・ｹﾁｬｯﾌﾟ

(火) かき玉汁 卵 ニラ・ねぎ えのき・きくらげ 砂糖・でんぷん ｺﾞﾏ・ｺﾞﾏ油・ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

鯖 牛乳 人参 しいたけ・筍 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

かつおぶし わかめ 南瓜 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ でんぷん・砂糖 出汁・みりん・料理酒・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

(水) 澄まし汁 豆腐 生クリーム 胡瓜・玉葱 黒ｺﾞﾏﾌﾟﾘﾝの素
麦ご飯 牛肉 牛乳 人参 玉葱･ﾚﾀｽ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・ｺﾝｿﾒ

ほうれん草 しめじ じゃがいも・砂糖 ｿｰｽ

(木) パセリ ｻﾆｰﾚﾀｽ ｺｰﾝ ｶﾚｰﾙｰ・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

豚肉 牛乳 人参 ｸﾞﾘｰﾝﾘｰﾌ 米・押し麦 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

ベーコン パセリ カリフラワー パン粉・薄力粉 ﾎﾟﾀｰｼﾞｭの素

(金) パプリカ 胡瓜・ニンニク 砂糖 ｻﾙｻﾎﾟﾓﾄﾞｰﾛ・ﾏｽﾀｰﾄﾞ

蓮根 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
牛肉・みそ 牛乳 人参 白菜・胡瓜 米・押し麦・砂糖 ｻﾗﾀﾞ油・塩ｺｼｮｳ・醤油

豆腐 ひじき ねぎ しいたけ 蒟蒻・ｺｰﾝ 出汁・みりん・料理酒

(月) 味噌汁 油揚げ いりこ なす じゃがいも加工品 ほんだし・酢

978 36.4 33.9

883 30.0 24.5

○

中華
スープ

麦ご飯

令和6年9月 給食献立表

主食
牛
乳

おもな材料
おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

主菜

副菜 

副々菜

栄養価

魚･肉･卵･大
豆

牛乳･小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の野菜･果

物
穀類･いも類･砂糖 種実類・油脂類

○ 935 39.6 33.2

○ 1,013 33.3 38.3

30.4 44.3

○ 853 34.9 22.4

豚天の生姜あろしあん

切干大根の煮付

マカロニサラダ

胡瓜とﾂﾅの中華和え

2 麦ご飯

澄まし汁

豚しゃぶ　ﾈｷﾞｿｰｽ

南瓜の煮物

4
鯵フライ

ひじきの煮物・西瓜

もやしのおかか和え

ほうれん草のｻﾗﾀﾞ

中華
スープ

味噌汁

5
とうもろ
こしご飯

9 麦ご飯
鶏の照り焼き

青切り昆布の煮物

ブロッコリーのゆずサラダ

○ 917

わかめ
スープ

3
鶏肉とﾋﾟｰﾏﾝのｶｷ油炒め

糸こんにゃくの炒め煮

○ 1,052

ごぼうの土佐煮

グリーンサラダ

インゲンの塩昆布和え

39.7 28.7

11 麦ご飯

味噌汁

鰆のごま照り焼き

肉じゃが

10
豚玉炒め

揚げ餃子

ｷｬﾍﾞﾂのゆかり和え

蓮根サラダ

オレンジジュース

○ 923 38.8 27.5

○ 978 34.4 39.4

○ 1,042 40.9 41.4

○ 969 36.9 35.5

18 麦ご飯

○ 878 35.6 20.0

935 35.4 31.8

13
チリマヨチキン

ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ

12 麦ご飯
とろーりカツ丼

澄まし汁

白身魚の天ぷら　ﾁﾘｿｰｽ

五目大豆煮

17
牛肉のプルコギ

蒸しシュウマイ

十五夜大福

オクラのなめたけ和え

(火)
小松菜の和え物

きのこ
スープ

タンドリーチキン

大根の煮物

19
じゃこ
ご飯

味噌汁

メンチカツ

高野豆腐の煮物

ﾁﾝｹﾞﾝ菜の胡麻和え

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｻﾗﾀﾞ
974 38.7 34.0

○ 977 35.6 27.9

栄養価平均値

25 麦ご飯
○ 991 36.9 33.6

○ 1,085 39.7 43.8

酢鶏

焼きビーフン

白菜とﾂﾅの中華和え

南瓜サラダ・黒ｺﾞﾏﾌﾟﾘﾝ

20 麦ご飯

食事摂取基準/3(めやす）
※12～14歳 男子 生活活動強度:ふつう

○ 1,061 37.9 42.7

○ 1,029 31.1 31.1

○ 990 34.8 34.2

コンソメ
スープ

コンソメ
スープ

中村学園三陽中学校

30 麦ご飯
すき焼き風煮

サッポロポテト

ひじきと胡瓜のさっぱり和え

27 麦ご飯

ポター
ジュスー

プ

豚肉のﾊﾟﾝ粉焼き　ﾄﾏﾄｿｰｽ

蓮根の粒ﾏｽﾀｰﾄﾞ炒め

26
ビーフカレー

ほうれん草ときのこのソテー

海藻ｻﾗﾀﾞ

ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾏﾘﾈ

鯖の竜田揚げ

筍の土佐煮

24 麦ご飯

○


