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90 5 80 5 小麦･乳
10 5

1本 2 乳
1本 2 乳

19.5 1 鶏肉
26 1 豚肉 39 4

6.5 1 大豆 10.4 3
52 5 19.5 5
52 4 19.5 3

23.4 3 2.08 牛肉･大豆

0.91 0.01

0.91 小麦･大豆 0.13

0.16 1.82 小麦･大豆

0.03

0.03 9.1 1 豚肉
15.6 6 小麦･大豆 9.1 4
0.26 6 26 3

19.5 4
39 3 1.3 小麦･大豆

9.1 4 0.01

9.1 1 豚肉 0.78 6 大豆
0.13 6
0.04 40 1 大豆･鶏肉

0.26 牛肉･大豆 豚肉
6.67

39 5 大豆･ﾓﾓ 2.67

ﾘﾝｺﾞ 1.33 5
39 4 ﾓﾓ 1.33

1.33 6 小麦･大豆

豚肉

1こ 5

100 5 100 5 50 5 小麦･乳 100 5 80 5 小麦･乳

1本 2 乳 1本 2 乳 1本 2 乳 1本 2 乳 1本 2 乳

31.2 1 鶏肉 9.1 1 大豆 1袋 5 26 5 19.5 1 鶏肉
46.8 1 大豆 39 4 6.5 1 46.8 4
85.8 4 13 3 3.9 4 10.4 1 大豆 26 3
24.7 5 52 5 6.5 1 13 4 32.5 5
18.2 3 1.95 3 9.1 4 13 3 15.6 3
1.95 4 0.13 2 1.3 1 小麦･大豆 9.1 4 13 3
10.4 4 大豆 15.6 1 大豆 1.3 6 ごま 2.6 3 45.5 1 大豆
1.56 小麦･ごま 5.2 さば 0.52 小麦･大豆 0.52 4 0.09

大豆･鶏肉 0.07 6 ごま 7.15 小麦･大豆 0.01

豚肉 13 1 0.1 1.04 牛肉･大豆

0.26 9.1 3 45.5 4 ﾓﾓ 5.2 さば 0.13 6
1.82 小麦･大豆 26 5 13 4 ﾓﾓ
0.03 0.07 6 13 4 6.5 1 豚肉 10.4 1 豚肉
0.13 6 1.69 小麦･大豆 6.5 1 鶏肉 26 4

0.65 5 1本 1 かに･小麦 32.5 4 10.4 3
19.5 1 豚肉 0.78 さけ･大豆 3.9 3 6.5 4
13 3 1.04 6.5 4 0.13 6

32.5 3 0.65 1 6.5 3 0.01

19.5 4 1.3 さば 0.91 5 0.01

0.13 4 0.65 小麦･大豆 1.3 小麦･大豆

4.68 小麦･大豆 26 1 豚肉 0.2 小麦･ごま

0.03 0.78 4 大豆･鶏肉 1こ 1 鶏肉
1.69 5 32.5 4 豚肉 0.3 4
0.08 19.5 3 0.91 1 大豆 2 小麦･大豆

0.1 6 ごま 5.2 3 0.91 1 大豆 2
0.07 6 1.3 1.3 5 2

0.2 5 0.2 4 1 5
3こ 3 小麦･大豆 2.08 小麦･大豆 0.2 4

鶏肉･豚肉 1.04 0.01 1こ 5

1こ 1 小麦･さけ

大豆
0.4 6

100 5 90 5 80 5 小麦･乳 100 5 80 5 小麦･乳
12 4 ﾘﾝｺﾞ

1本 2 乳 1本 2 乳 1本 2 乳 1本 2 乳
1本 2 乳

15.6 1 豚肉 26 5 小麦 10.4 1 鶏肉 13 4
23.4 1 大豆 19.5 4 58.5 4 10.4 1 大豆 16.9 1 鶏肉
23.4 5 11.7 3 13 3 19.5 4 19.5 4
70.2 5 15.6 1 豚肉 10.4 5 小麦 39 3 52 4
31.2 4 13 1 鶏肉 32.5 4 3.9 3 13 3
23.4 3 6.5 4 1.95 小麦･大豆 13 1 大豆 13 1 大豆
11.7 4 大豆 5.2 3 1.82 牛肉･大豆 3.9 さば 3.9
5.2 さば 5.85 1 大豆 0.01 3.9
0.78 4 1.3 小麦･ごま 0.13 6 52 3 2.08 牛肉･大豆

5.2 小麦･大豆 大豆･鶏肉 6.5 1 1.3 小麦･大豆

2.34 5 豚肉 10.4 1 鶏肉 2.6 小麦･大豆 0.04

0.78 0.03 15.6 1 大豆 2.6 5 0.05 6
1.82 0.65 小麦･大豆 32.5 5 2.6 さば
1.56 5 0.65 4 3.9 4 大豆 0.65 6 13 1 鶏肉
0.13 6 1.3 4 0.1 4 39 5

6.5 3 13 4
23.4 2 19.5 1 豚肉 5.2 39 1 鶏肉 13 3
13 1 13 3 0.65 5 19.5 4 0.09 3

6.5 3 13 4 大豆 0.26 牛肉･大豆 13 3 0.13

2.21 小麦･大豆 0.78 6 ごま 0.01 13 3 0.26

0.91 1.3 小麦･大豆 0.01 0.26 6 1.3
0.52 5 0.13 6 0.65 4 2.6
0.13 6 ごま 3こ 3 小麦･ごま 3.9 小麦･大豆 0.01

0.13 6 ごま 大豆･鶏肉 1こ 1 1.3 0.13 6
豚肉 2 4 3.9 5

1こ 1 小麦･卵 6 6 0.2 6 0.01 32.5 4
大豆 0.1 1.3 5 10.4 5

0.01 6.5 6
1こ 0.5 小麦･大豆 9.1 2

0.4 3 3.25 5
1.56 小麦･大豆

1こ 6 乳･大豆 1.56

小学生　587kcal/26.8g/11.1g 小学生　601kcal/22.7g/21.6g 小学生　621kcal/29.8g/22.5g 小学生　616kcal/25.1g/17.5g 小学生　655kcal/25.1g/22.1g

エネルギー/たんぱく質/脂質

　小学生　630kcal/28.1g/20.1g 小学生　603kcal/25.4g/16.6g 小学生　698kcal/18.7g/26.5g 小学生　592kcal/26.1g/17.2g 小学生　656kcal/28.7g/23.4g

小学生　620kcal/18.7g/11.9g 小学生　594kcal/28.4g/21g

中学生　709kcal/31.5g/12.9g 中学生　761kcal/27.9g/27.2g 中学生　747kcal/34.6g/25.1g 中学生　749kcal/30.4g/20.3g 中学生　824kcal/30.9g/26.5g

マーシャルビーンズ(10g) みりん

エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質

バジル 三温糖
マーシャルビーンズ ◆濃口しょうゆ

のりふりかけ こしょう 米油
すこやかふりかけ(2g) ◆淡口しょうゆ ちりめんじゃこ

厚焼き卵(50g) 米油 オリーブオイル こしょう ごぼう
※小学生２こ 塩 でん粉 でん粉

ごま油 たら(40g) 酒 米油
厚焼き卵 レモン果汁 三温糖 ごぼうチップス

三温糖 揚げ餃子 米油 しょうが トマトケチャップ
白ごま 餃子(15g) たらのレモンバジル焼き ◆濃口しょうゆ こしょう

◆濃口しょうゆ ごま油 塩 人参 カレー粉
酒 ◆濃口しょうゆ こしょう 米油 ウスターソース

平天 白菜キムチ 三温糖 ●玉ねぎ パセリ
人参 たくあん コンソメ ●宝楽ししとう 塩

茎わかめの炒めもの キムタクごはんの具 ダイストマト缶 甘辛炒め 玉ねぎ
茎わかめ 豚肉 トマトケチャップ 鶏肉 人参

でん粉 にんにく 枝豆 米油 鶏ひき肉
米油 しょうが にんにく 鶏肉と宝楽ししとうの じゃがいも

酒 こしょう 大豆 三温糖 米油
みりん ◆濃口しょうゆ じゃがいも だしパック ポテトのカレー炒め

◆濃口しょうゆ 大豆のトマト煮 平天 ◆淡口しょうゆ
三温糖 チキンウインナー ◆濃口しょうゆ こしょう

だしパック 米みそ こしょう 小松菜とさつま揚げの煮物 トマトピューレ
しょうが 中華スープ 米油 ●小松菜 コンソメ

人参 コーン ◆淡口しょうゆ 米みそ 大豆
枝豆 ◆青ねぎ コンソメ だしパック トマトケチャップ

じゃがいも 豚ひき肉 マカロニ かぼちゃ 玉ねぎ
玉ねぎ 鶏ひき肉 キャベツ ◆青ねぎ 人参

ひきわり大豆 もやし 玉ねぎ ◆うすあげ チキンウインナー
◆突きこんにゃく 人参 人参 ◆なす キャベツ

じゃがいものそぼろ煮 みそラーメン マカロニスープ かぼちゃのみそ汁 牛乳
豚ひき肉 中華麺 鶏肉 ●玉ねぎ ミネストローネ

ジョア 牛乳 牛乳 牛乳 ドライアップル
ジョア(マスカット) 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん 減量ごはん パン ごはん りんごパン
◆米 ◆米 ●パン ◆米 ●パン

中学生　780kcal/34.7g/24.2g 　中学生　732kcal/30.7g/19.2g 中学生　950kcal/22.3g/36.4g 中学生　691kcal/29.8g/18.8g 中学生　786kcal/33.5g/26.5g

14日（月） 15日（火） 16日（水） 17日（木） 18日（金）

エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質

サケミンチカツ
サケミンチカツ(50g)

米油

コーンシューマイ(18g) ◆濃口しょうゆ にんにく いちごジャム
※小学生２こ 酒 トウバンジャン いちごジャム(15g)

米油 みりん でん粉 酒
コーンシューマイ 三温糖 しょうが 三温糖

みりん 人参 赤みそ ◆濃口しょうゆ
白ごま 青ピーマン 米みそ みりん

塩 しょうが 鶏肉(40g)
三温糖 玉ねぎ しょうが

にんにく 豚肉のしょうが炒め ◆濃口しょうゆ ◆淡口しょうゆ
◆濃口しょうゆ 豚肉 中華スープ 鶏の照り焼き

ほうれん草 かつお節 人参 塩
もやし だしパック 三温糖 こしょう

豚肉 酒 ◆青ねぎ コーン
人参 みりん ●玉ねぎ オリーブオイル

米油 ◆濃口しょうゆ 魚肉ソーセージ 鶏ひき肉 ズッキーニ
ビビンバ 三温糖 魚肉ソーセージ(20g) ◆なす 人参

◆淡口しょうゆ ◆突きこんにゃく 黄桃缶 麻婆なす ズッキーニのソテー
塩 米油 パイン缶 豚ひき肉 ショルダーベーコン

平天 フルーツミックス 塩 コンソメ
酒 人参 ミックスフルーツ缶 だしパック 米油

中華スープ だしパック ◆濃口しょうゆ しょうが 塩
こんにゃくのおかか煮 ごま油 ◆淡口しょうゆ こしょう

干ししいたけ わかめ 塩昆布 えのきたけ ブロッコリー
枝豆 米みそ 白ごま ◆青ねぎ 豆乳

◆突きこんにゃく じゃがいも ツナ 大根 じゃがいも
人参 ◆青ねぎ コーン 人参 かぼちゃペースト

厚揚げ 玉ねぎ 切干大根のツナこんぶ炒め 平天 ●玉ねぎ
大根 人参 切干大根 ◆うすあげ かぼちゃ

厚揚げの中華煮 じゃがいものみそ汁 救給カレー たぬき汁 かぼちゃのクリームスープ
鶏ひき肉 ◆うすあげ 救給カレー(250g） ◆突きこんにゃく チキンウインナー

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん ごはん 減量パン（小さめ） ごはん パン
◆米 ◆米 ●パン ◆米 ●パン

中学生　769kcal/22.7g/15.4g 中学生　739kcal/35.4g/25.2g

７日（月） 8日（火） ９日（水） 10日（木） 11日（金）

ミルメーク
ミルメーク(いちご)(6g)

エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質

◆ハヤシルウ

三温糖
ミックスフルーツ缶 ウスターソース

フルーツゼリー トマトケチャップ
カクテルゼリー みりん

塩 肉団子(10g)
コンソメ

ベーコン マーガリン
米油 イシイのミートボール風

ブロッコリー ◆濃口しょうゆ
コーン こしょう

米油 ほうれん草
ブロッコリーとコーンのソテー キャベツ

こしょう ロースハム
カレールウ コーン

カレー粉 ◆淡口しょうゆ
塩 ほうれん草ソテー

ウスターソース こしょう
◆濃口しょうゆ 塩

玉ねぎ 人参
人参 コンソメ

大豆 ●小松菜
じゃがいも じゃがいも

ポークカレー 鶏肉
豚肉 玉ねぎ

ジョア 牛乳
ジョア（ストロベリー） オニオンスープ

◆米 ●米粉パン
大麦 牛乳

献立名・材料名 献立名・材料名

３日（木） ４日（金）
麦ごはん 米粉パン

御所市学校給食センター

献立名・材料名 献立名・材料名 献立名・材料名

９月 献立表

減塩献立

今月は、このゴセンちゃん→

がついている日が

塩分の使用量2.5g以下の

献立となっています。

ごはんとあわせて

たべましょう！

９月旬の食材

かぼちゃ なす ぶなしめじ さといも

さつまいも ぶどう さけ

ごはんとあわせて

たべましょう！

★９月の注目献立★

・イシイのミートボール風（４日）

スーパーでも売っている、お弁当用ミート

ボールの味を手作りで再現しています！

・手作りチヂミ（２９日）

チヂミを初めて給食センターで生地から調理

する予定です。

おたのしみに♪
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群
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群
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群
アレルゲン献立名・材料名 献立名・材料名献立名・材料名 献立名・材料名 献立名・材料名

９月 献立表

100 5 80 5 小麦･乳

1本 2 乳 1本 2 乳

26 1 大豆 16.9 1 豚肉
19.5 4 32.5 4
13 3 32.5 4
26 5 13 3

3.9 3 26 5
13 1 大豆 39 5

3.9 さば 0.03 3
1.3 牛肉･大豆

39 5 1.69 小麦･大豆

0.13 6 0.03

1.3 5 0.01

1.3 0.13 6
2.6 小麦･大豆

0.65 6 ごま 9.1 1 豚肉
22.1 4

1こ 1 さば 10.4 1 大豆
0.4 10.4 4
0.1 9.1
0.01 2.34

2.8 5 0.65 5
2.5 小麦･大豆 0.01

0.8 0.13 6
0.4 6 ごま

1こ 1 卵
1袋 5

100 5 100 5 62.5 5 小麦･乳

1本 2 乳 1本 2 乳 1本 2 乳

26 1 小麦･大豆 23.4 1 豚肉 13 1 大豆
鶏肉･豚肉 39 1 大豆 19.5 1 豚肉

19.5 1 大豆 26 3 0.26 4
26 4 32.5 4 0.26 4
13 3 11.7 3 32.5 5 小麦
13 4 2.6 小麦･ごま 39 4

2.6 さば 大豆･鶏肉 15.6 3
0.52 豚肉 13 4
6.5 小麦･大豆 0.91 小麦･大豆 13 4
0.03 0.01 1.3 6

0.01 0.65 牛肉･大豆

10.4 1 0.13 6 26 3
19.5 4 15.6

13 4 13 1 鶏肉 1.95

6.5 3 19.5 4 0.78 5
0.65 6 ごま 13 4 0.65 6
2.6 小麦･大豆 13 3
0.91 5 2.6 6 ごま 13 4
1.3 1.17 小麦･大豆 6.5 3
0.13 6 1.3 13 5

1.04 1 大豆 0.46 2
1こ 1 小麦･大豆 0.07 6 ごま 9.1 1

鶏肉 1.95 5 0.52 6 ごま
5 6 1.04 小麦･大豆

8 5 1.3
3 5 0.26

1 6 ごま
1 1 3こ 1 小麦･大豆

1.4 小麦･大豆 1.5 6
0.1
5.5 3
4.5 4
2.5 3

6 1
2 6 ごま

1こ 5

小学生　622kcal/25.9g/18.8g 小学生　629kcal/21.7g/15.8g 小学生　644kcal/27g/24g

小学生　661kcal/28.2g/14.5g 小学生　625kcal/26.7g/23.4g

中学生　725kcal/29.4g/20.3g 中学生　730kcal/25.2g/17.3g 中学生　811kcal/33.2g/30.3g

エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質

ごま油
ぶどうゼリー

ぶどうゼリー(50g)

人参
竹輪

にら
玉ねぎ

◆濃口しょうゆ 米油
塩 ※小学生２こ

白ごま 豆腐ナゲット
かつお節 ふんわり野菜揚げ(20g)

◆米粉 ◆酢
でん粉 塩

三温糖 ごま油
米油 手作りチヂミ ◆濃口しょうゆ

ささみカツ 米みそ 海藻ミックス
ささみカツ(40g) ごま油 ツナ

みりん ◆濃口しょうゆ 人参
米油 ◆酢 白糸こんにゃく

◆濃口しょうゆ 人参 海藻サラダ
三温糖 白ごま キャベツ

人参 もやし 三温糖
白ごま きゅうり オリーブオイル

れんこん バンバンジーサラダ トマトケチャップ
ごぼう とりささみ ウスターソース

根菜のきんぴら炒め こしょう コンソメ
平天 米油 ダイストマト缶

◆淡口しょうゆ ◆淡口しょうゆ ぶなしめじ
塩 塩 米油

削り節 人参
酒 エリンギ

人参 人参 スパゲティ
大根おろし 中華スープ 玉ねぎ ※分量は中学生量です

●木綿豆腐 チンゲン菜 にんにく
大根 玉ねぎ しょうが

肉団子(8g) 豚肉 ひきわり大豆
●木綿豆腐 豚ひき肉

牛乳 牛乳 牛乳
みぞれ汁 五目中華スープ スパゲティボロネーゼ

◆米 ◆米 ●パン
牛乳 牛乳 牛乳

28日（月） 29日（火） 30日（水）
ごはん ごはん 減量パン

エネルギー/たんぱく質/脂質 エネルギー/たんぱく質/脂質

中学生　767kcal/31.3g/15.8g 中学生　754kcal/31.5g/26g

月見団子 ツナマヨオムレツ(50g)

月見団子(30g)

みりん 米油
白ごま ツナマヨオムレツ

三温糖 三温糖
◆濃口しょうゆ 塩

塩 トマトケチャップ
こしょう ウスターソース

さば（40g） 大豆
酒 エリンギ

白ごま ショルダーベーコン
さばのごまだれ焼き 玉ねぎ

みりん 米油
◆濃口しょうゆ エリンギのケチャップ炒め

米油 塩
三温糖 こしょう

さつまいもごはんの具 コンソメ
さつまいも ◆淡口しょうゆ

米みそ さつまいも
だしパック パセリ

里芋 人参
◆青ねぎ じゃがいも

大根 キャベツ
人参 玉ねぎ

里芋のみそ汁 さつまいものポトフ
厚揚げ 豚肉

牛乳 牛乳
牛乳 牛乳

ごはん パン
◆米 ●パン

24日（木） 25日（金）

ごはんとあわせて

たべましょう！

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１

をとれるよう考えられており、普段の食事で不足しや

すいカルシウムや鉄、ビタミン類、食物繊維はさらに

多くとれるようになっています。日々の給食から、バラ

ンスのよい組み合わせを学んでみましょう。

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助ける大

切な栄養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まります。


