
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ぶたにく 605 22.9 18.6 277

かいそうとツナのサラダ
かいそうミックス　ツナ ドレッシング

　　（小麦　大豆　鶏肉　りんご）
きゅうり　キャベツ　にんじん　と
うもろこし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 589 23.9 22.4 274

とりのしおからあげ
とりにく こむぎこ　でんぷん　あぶら にんにく　しょうが しお　さけ

ゆかりあえ
キャベツ　ほうれんそう　もやし うめしそごはんのもと　かんそう

うめ　しょうゆ

あつあげのみそしる
あつあげ　みそ なす　たまねぎ　にんじん　しめ

じ　ねぎ
かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

569 27.3 22.4 317

コッペパン コッペパン（小麦、乳）

しゅうまい
しゅうまい
　　　(小麦、大豆、鶏肉、豚肉)

ちゅうかサラダ
わかめ ドレッシング（小麦、大豆、ごま、鶏

肉、豚肉、ゼラチン、貝）
キャベツ　きゅうり　とうもろこし

ジョア（川中のみ） ジョア（乳）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 551 22.1 15.6 310

ごまドレサラダ
ドレッシング(小麦、ごま、大豆) ごぼう　キャベツ　きゅうり　にん

じん
しょうゆ　みりん

にくじゃが
ぶたにく　こうやどうふ じゃがいも　さとう　あぶら たまねぎ　にんじん　こんにゃく

グリンピース
しょうゆ　みりん

てづくりふりかけ
ツナ　ちりめんじゃこ　ひじき
かつおぶし

ごま　あぶら にんじん みりん　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 534 24.3 15.1 289

しろみざかなのガーリックオイルやき
ホキ オリーブゆ にんにく さけ　しお　ワイン

くきわかめのきんぴら
くきわかめ　さつまあげ ごま　さとう　ごまあぶら　あぶら ごぼう　にんじん　こんにゃく しょうゆ　みりん　さけ

なつやさいのみそしる
あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　なす　にん

じん　しそ
にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

キムチとたくあんのまぜごはん
ぶたにく こめ　むぎ　あぶら はくさいキムチ　たくあん（小麦）

ねぎ
しょうゆ　さけ　みりん

526 21.3 13.9 345

のりナムル
のり さとう　ごま　ごまあぶら キャベツ　ほうれんそう　にんじ

ん
しょうゆ　す

にくだんごスープ
とりにくだんご（小麦、大豆、鶏
肉）

あぶら にんじん　もやし　たけのこ　きく
らげ　ねぎ

がらスープ　しお　しょうゆ　さけ

ぶどうゼリー ぶどうゼリー

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 588 24.2 22.6 321

さばのみそに
さば　みそ さとう　でんぷん しょうが しょうゆ　みりん　さけ

こんぶあえ しおこんぶ（小麦、大豆） きゅうり　キャベツ　にんじん しょうゆ

とうふとわかめのすましじる
とうふ　かまぼこ　わかめ たまねぎ　えのきたけ　にんじん

ねぎ
だしこんぶ　かつおぶし　しお
しょうゆ　さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

はちみつレモントースト レモンじる 556 17.8 21.8 292

マセドアンサラダ
じゃがいも　ドレッシング（大豆、り
んご）

きゅうり　にんじん　とうもろこし

やさいスープ
ベーコン あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん　し

めじ　セロリー　パセリ
がらスープ　しお　こしょう　しょ
うゆ　ワイン　ローレル

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 621 28.7 21.3 314

ハンバーグ　てりやきソース ぶたにく　ぎゅうにく　だいず パンこ　でんぷん　さとう たまねぎ しお　こしょう　しょうゆ　みりん

いそあえ
のり さとう きゅうり　にんじん　キャベツ　も

やし
しょうゆ　みりん　しお

さといものみそしる あつあげ　みそ さといも たまねぎ　にんじん　えのき　ね
ぎ

にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 554 22.2 18.3 357

あじフライ
あじフライ（小麦、大豆） あぶら

やさいのアーモンドあえ アーモンド ほうれんそう　キャベツ　にんじ
ん

しょうゆ　みりん

まごわやさしいみそしる とうふ　わかめ　みそ じゃがいも にんじん　しめじ　ねぎ にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

シシリアンライス ぎゅうにく　ぶたにく 655 23.3 25.9 273

おしむぎとこんさいのスープ
ベーコン さつまいも　むぎ　あぶら たまねぎ　にんじん　しめじ　セロ

リー　パセリ
がらスープ　しお　こしょう　ワイ
ン　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

12
金

★１日
にち

にとるべき野菜
やさい

の量
りょう

は大人
おとな

で350ｇといわれま

すが、昼食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

だけでとろうとすると大変
たいへん

です。朝
ちょ

食
うしょく

でも野菜
やさい

を食
た

べるようにしましょう。

たまねぎ　にんにく　しょうが
キャベツ　もやし　きゅうり
とうもろこし　パプリカ

　令
れい

和
わ

７年
ねん

９月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★給食の前に手洗
きゅうしょく　まえ　てあら

いはきちんとできていますか？

給食
きゅうしょく

センターでは、調理前
ちょうりまえ

、調理中
ちょうりちゅう

に何度
なんど

も手洗
てあら

いをして、衛生的
えいせいてき

に調理
ちょうり

をしています。みなさん

も少
すこ

し時間
じかん

をかけて、ていねいに手
て

を洗
あら

いをしま

しょう。

★みなさんはよくかんで食
た

べていますか？

よくかんで食
た

べるとたくさんよいことがあります。 飲
の

み込
こ

む前
まえ

に、もう10回
かい

かんでみましょう。消化
しょうか

もよく

なり、味
あじ

もよく味
あじ

わえます。

★2学期
がっき

が始
はじ

まって約10日
やくとおか

。生活
せいかつ

リズムは学校
がっこう

のリズ

ムに戻
もど

りましたか。何
なん

だか力
ちから

が入
はい

らないと思
おも

ったら、

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」ができているか、自分
じぶん

を

振
ふ

り返
かえ

りましょう。リズムを整
ととの

えると、体
からだ

にも力
ちから

が入
はい

るようになります。

※　各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

に応
おう

じて給食
きゅうしょく

のない日
ひ

があります。

16
火

こめ　さとう　あぶら　でんぷん
ドレッシング　たまごなしマヨネーズ
（大豆）

しょうゆ　みりん

3
水

がらスープ　しょうゆ　みりん　ﾄ
ｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ちゃんぽん（小麦）　ねりごま　ごま
あぶら

たまねぎ　にんじん　チンゲンサ
イ　きくらげ　にんにく　しょうが

4
木

9
火

10
水

しょくパン（小麦、乳）
はちみつ　バター（乳）　さとう

11
木

こめ　むぎ
じゃがいも　あぶら

タンタンめん ぶたにく　だいず　みそ

2
火

1
月

5
金

8
月

なつやさいカレー

かぼちゃ　たまねぎ　なす　にん
じん　えだまめ　にんにく　しょう
が　トマト

★寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーは使
つか

われているので、朝
あさ

ごはんを

食
た

べないとエネルギーが不足
ふそく

します。また、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

がなかなか上
あ

がらず、ぼーっとして、体
からだ

がすっき

りしません。元気
げんき

な一日
いちにち

のスタートのために、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

★はしを正
ただ

しく持
も

つと、食
た

べ物
もの

をこぼさずにきれ

いに食
た

べることができます。食
た

べ物
もの

をつまむとき

に、下
した

のはしが動
うご

いていませんか？今
いま

のうちに正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

に慣
な

れておきましょう。

★みそのおもな原料
げんりょう

は、大豆
だ い ず

とこうじと塩
しお

です。蒸
む

し

たり、煮
に

たりしてやわらかくした大豆
だ い ず

をつぶし、こう

じと合
あ

わせて発酵
はっこう

させます。さらに時間
じ か ん

をかけて熟成
じゅくせい

させると、おいしいみそが出来上
で き あ

がります。給食
きゅうしょく

で

使
つか

っているみそは、佐賀県
さ が け ん

産
さん

の合
あ

わせみそです。

★9月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

です。体
からだ

の調子
ちょうし

をくずして病気
びょうき

にもかかりやすくなります。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いを忘
わす

れずに、自分
じぶん

や友
とも

だちの健康
けんこう

を

守
まも

りましょう。

★朝
あさ

ごはんはパンだけ、という人
ひと

は、サラダや

スープなど、口
くち

に入
い

れる料理
りょうり

の数
かず

をひとつでも増
ふ

やしてみましょう。数
かず

が増
ふ

えるほど体
からだ

の調子
ちょうし

は良
よ

くなり、勉強
べんきょう

にも集中
しゅうちゅう

できることが分
わ

かっていま

す。

★給食
きゅうしょく

は、身
み

じたくをととのえ、落
お

ち着
つ

いて準備
じゅんび

でき

ていますか。マスクやエプロンを付
つ

けるのは少
すこ

し暑
あつ

い

ですが、それがクラスみんなの健康
けんこう

を守
まも

ります。食中
しょく

毒
ちゅうどく

は9月
がつ

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

★二学期
にがっき

が始
はじ

まりました。充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を過
す

ごせるよ

うに、一日三度
いちにちさんど

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りま

しょう。自分
じぶん

の体
からだ

への気遣
きづか

いを積
つ

み重
かさ

ねると、必
かなら

ず大
おお

きなちがいとなって表
あらわ

れます。

カレールー（小麦、豚肉、牛肉、
大豆）　りんごピューレ　ワイン
ソース　しょうゆ　ケチャップ

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ちゃんぽん
ぶたにく　いか　かまぼこ ちゃんぽん（小麦）　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん

きくらげ　ねぎ
がらスープ　しお　こしょう　しょ
うゆ 597 27.6 19.9 312

こくとうパン
こくとうパン（小麦、乳）

やきぎょうざ
ぎょうざ（小麦、大豆、ごま、豚
肉）

うらかみそぼろ
ぶたにく　さつまあげ さとう　あぶら ごぼう　こんにゃく　にんじん　も

やし
しょうゆ　みりん

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

610 24.7 21.6 285

とりとさつまいものあげに
とりにく　こうやどうふ さつまいも　さとう　あぶら　でんぷ

ん　こむぎこ
えだまめ しお　しょうゆ　みりん　さけ

やさいいため ぶたにく あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん さけ　しお　こしょう

きのこのみそしる
あつあげ　みそ たまねぎ　にんじん　しめじ　え

のき　まいたけ　ねぎ
にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 665 29.2 28.9 333

ミートローフ
ぶたにく　ぎゅうにく　だいず さとう たまねぎ　にんじん ナツメグ　しお　ワイン　ケチャッ

プ　ソース

マカロニサラダ
ツナ マカロニ　たまごなしマヨネーズ（大

豆）
キャベツ　きゅうり　とうもろこし こしょう

ウインナーとやさいのスープ
ウインナー じゃがいも たまねぎ　しめじ　にんじん　パ

セリ
がらスープ　しお　こしょう　ワイ
ン

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 553 23.4 15.0 296

なっとう
なっとう（小麦、大豆、さば）

たくあんときゅうりのごまあえ ごま たくあん（小麦）　きゅうり　キャベ
ツ

しょうゆ

うまに
とりにく　あつあげ じゃがいも　さとう　あぶら ごぼう　にんじん　たけのこ　こん

にゃく　いんげん
しょうゆ　みりん

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

661 29.7 30.2 323

チキンソテー とりにく にんにく しお　こしょう　ワイン

かぼちゃサラダ ハム　だいず たまごなしマヨネーズ（大豆） かぼちゃ　きゅうり

キャベツとベーコンのスープ
ベーコン あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん

セロリー　パセリ
がらスープ　しお　ワイン　こしょ
う　ローレル　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

バジルいためごはん ぶたにく　だいず
667 26.6 23.5 419

ごぼうのメンチカツ
ごぼうのメンチカツ（鶏肉、小
麦、大豆）

あぶら

カレースープ
とりにく じゃがいも　あぶら たまねぎ　キャベツ　にんじん

えだまめ　にんにく
がらスープ　しお　ワイン　しょう
ゆ　カレールー（小麦、豚肉、牛
肉、大豆）　こしょう

フルーツあんにんふうプリン
フルーツあんにんふうプリン
　　　　　　　　（大豆　もも　りんご）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 588 28.9 18.9 322

さけのみそマヨネーズやき
さけ　みそ たまごなしマヨネーズ（大豆） たまねぎ　にんじん さけ　こしょう

だいずとひじきのにもの
だいず　ひじき あぶら　さとう ごぼう　にんじん　こんにゃく　ほ

ししいたけ
しょうゆ　みりん

じゃがいもとこまつなのみそしる
とうふ　あぶらあげ　みそ じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　こま

つな
かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

セルフたかなライス
とりにく　ちりめんじゃこ　いり
たまご（卵）

こめ　ごま　ごまあぶら たかなづけ（小麦、大豆） しょうゆ　みりん　さけ
572 24.6 19.6 320

バンバンジー
とりささみ すりごま　ドレッシング(ごま、小麦、

大豆)
もやし　きゅうり　にんじん

タイピーエン
ぶたにく　かまぼこ　ちくわ はるさめ　あぶら はくさい　たまねぎ　きくらげ　に

んじん　ねぎ　しょうが
がらスープ　オイスターソース
（貝）　しお　さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん こめ 592 242 18.4 304

しろみざかなのあまずあんかけ
ホキ こむぎこ　あぶら　さとう　でんぷん しお　こしょう　ケチャップ　しょう

ゆ　す

きりぼしだいこんのドレッシング
ごま　ドレッシング（小麦　ごま　大
豆　鶏肉　豚肉）

きりぼしだいこん　きゅうり　もや
し　にんじん　きくらげ

さつまいものみそしる
あぶらあげ　みそ さつまいも たまねぎ　にんじん　ねぎ かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

小学３年生平均 593.0 24.8 20.7 314

小学3年生基準 590 23.6 16.4 350

単位 kcal ｇ ｇ ｍｇ

18
木

※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★給食
きゅうしょく

を食
た

べる時
とき

、食器
しょっき

は正
ただ

しい位置
い ち

にあります

か。手前
てまえ

の左
ひだり

にごはん、右
みぎ

に汁
しる

もの、奥
おく

がおかず

です。正
ただ

しい場所
ばしょ

に置
お

くと、料理
りょうり

がきれいに見
み

え、食
た

べやすくなります。

★ねる・おきる・食
た

べるを決
き

まった時間
じかん

にするリ

ズムのよい生活
せいかつ

が毎日
まいにち

の元気
げんき

を作
つく

ります。なるべ

く生活
せいかつ

リズムを守
まも

ることで、毎日
まいにち

を調子
ちょうし

よく過
す

ご

せます。

★「バジル炒
いた

めごはん」は、その名
な

の通
とお

りバジル

が入
はい

っています。味
あじ

は、辛
から

みもあり、酸
す

っぱさ、

しょっぱさ、甘
あま

さもあり、タイ料理
りょうり

に似
に

た味
あじ

がし

ます。

★食事
しょくじ

の配膳
はいぜん

は、配
くば

る時
とき

とあわせて、食
た

べるとき

にも気
き

をつけると、最後
さいご

まで美
うつく

しく食
た

べられま

す。食
た

べている途中
とちゅう

で食器
しょっき

がお盆
ぼん

からはみだした

り、食器
しょっき

の置
お

き場所
ばしょ

に困
こま

ったりすることもありま

せん。

★私
わたし

たちの体
からだ

の半分
はんぶん

以上
いじょう

は水
みず

でできています。こ

のたっぷりの水
みず

は、体
からだ

の調子
ちょうし

を保
たも

つ役割
やくわり

をしてい

ます。これが減
へ

りすぎると具合
ぐあい

が悪
わる

くなるので、

暑
あつ

さが続
つづ

くうちは、のどがかわく前
まえ

に少
すこ

しずつ水
す

分
いぶん

をとりましょう。

★鮭
さけ

の身
み

はなぜ「サーモンピンク」といわれるよ

うにきれいな色
いろ

をしているのでしょう。これは鮭
さけ

が食
た

べているオキアミなどに含
ふく

まれる「アスタキ

サンチン」という色素
しきそ

が、鮭
さけ

の筋肉
きんにく

にたくさんた

くわえられるからです。

　令
れい

和
わ

７年
ねん

９月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

24
水

30
火

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

調味
ちょうみ

料
りょう

など

17
水

こめ　さとう
ごまあぶら

たまねぎ　ピーマン　パプリカ　に
んにく

25
木

さけ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　コチュジャン
しょうゆ　こしょう　レモンじる
バジル

29
月

★９月
がつ

も中旬
ちゅうじゅん

になりましたが、まだまだ暑
あつ

さは続
つづ

きそ

うです。冷
つめ

たいものは、冷
つめ

たいままで食
た

べられるよう

にクラスのみんなと協力
きょうりょく

して、すばやく準備
じゅんび

をすすめ

ましょう。

★かぼちゃが日本
にほん

に最初
さいしょ

に伝
つた

わったのは、江戸
え ど

時代
じだい

で

す。今
いま

の大分県
おおいたけん

に、ポルトガルの船
ふね

が流
なが

れ着
つ

き、お殿
と

様
のさま

にカンボジアでとれたかぼちゃを送
おく

ったのが、日本
にほん

にかぼちゃが伝
つた

わった最初
さいしょ

と言
い

われています。

19
金

22
月

26
金

★今日
きょう

は、長崎
ながさき

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

にしました。「浦上
うらかみ

そぼ

ろ」の名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、材料
ざいりょう

を細
こま

かく切
き

って炒
いた

めることを「お

ぼろ」といい、それがつまって「そぼろ」という説
せつ

やポルト

ガル語
ご

の余
あま

り物
もの

という意味
い み

の「ソブラード」からきた説
せつ

があ

ります。キリシタンの多
おお

い浦上
うらかみ

に伝
つた

えられたので、「浦
うら

上
かみ

そ

ぼろ」と言
い

います。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

◎加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについてのみ

（）内に表示しています。記載のない加工品は、アレルゲンは含まれておりません。

◎使用頻度の高い食品のアレルゲンはこちらに記載します。

・しょうゆ(小麦、大豆) ・みそ（大豆） ・とうふ（大豆） ・あつあげ（大豆） ・あぶらあげ（大

豆）・こうやどうふ(大豆) ・ごまあぶら（ごま） ・がらスープ(鶏肉) ・ソース（りんご、大豆） ・ハ

ム(豚肉) ・ベーコン(豚肉) ・ウインナー(豚肉) ・す(小麦) ・スパゲティ(小麦) ・マカロニ(小麦)

◎給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。使用食材に関するお尋ねは、

給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

★保護者の方へ★

せかいいさん めぐり④



給食センターへお電話ください。（℡45-0374）


