
   

令和５年度 9 月分献立表 （ 20回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ミルクパン　 ミルクパン

牛乳 牛乳 幼 - - 

マヒマヒのフィナデニソース しいら レモン　たまねぎ さとう　でんぷん 大豆油 塩　こしょう　薄口しょうゆ 小 677 2.6 

キャベツのサラダ
（フレンチドレッシング）

にんじん
キャベツ　とうもろこし
きゅうり　もやし

ドレッシング 中 863 3.3 

ラタトゥイユ とりにく
ピーマン　トマト
あかピーマン

たまねぎ　にんにく
きピーマン　なす
ズッキーニ

サラダ油 白ワイン　コンソメ　塩　こしょう

ポークカレーライス（むぎごはん） ぶたにく にんじん たまねぎ　にんにく　
むぎ　ごはん
じゃがいも

サラダ油
カレールウ　カレー粉　コンソメ
ケチャップ　中濃ソース

牛乳 牛乳 647 2.4 

やさいとわかめのとうにゅうよせ だいず
わかめ
くきわかめ

かぼちゃ　にんじん たまねぎ
さとう　でんぷん
もちこ　こめこパンこ

サラダ油
植物油

鯛エキス　塩 726 2.8 

もやしとほうれんそうのサラダ
（たまねぎドレッシング）

ほうれんそう もやし　キャベツ ドレッシング 898 3.5 

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 578 1.6 

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが でんぷん　さとう サラダ油 酒　しょうゆ　みりん　 636 2.0 

こまつなのあえもの
（こうみしおドレッシング）

こまつな　にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング 801 2.5 

なめこじる あつあげ にんじん
なめこ　だいこん
ながねぎ　えのきたけ

煮干し　かつおぶし　味噌

ひやしちゅうか
　ソフトちゅうかめん
　ひやしちゅうかのぐ
　ひやしちゅうかスープ

ロースハム
かまぼこ

にんじん きゅうり　もやし ソフトちゅうかめん 冷やし中華スープ

牛乳 牛乳 539 3.0 

やさいのふっくらよせ
スケトウダラ
だいず

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　とうもろこし でんぷん　さとう サラダ油 塩 636 3.2 

フルーツあんにん
みかん（缶）　もも（缶）
パインアップル（缶）

あんにんどうふ
さとう

825 3.5 

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 574 2.0 

こまいフライ こまい パンこ　こむぎこ 大豆油 塩 645 2.4 

にくじゃが ぶたにく にんじん　さやいんげん たまねぎ　しらたき じゃがいも　さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 816 3.0 

すましじる とうふ わかめ
ひらたけ　ながねぎ
たまねぎ

煮干し　かつおぶし　塩　しょうゆ

コッペパン
（チョコクリーム）

コッペパン
チョコクリーム

牛乳 牛乳 557 1.9 

えびクリームコロッケ えび　たまご 牛乳
パンこ　こむぎこ
さとう　でんぷん

大豆油
植物油

塩　ワイン 682 2.4 

グリーンサラダ
（フレンチドレッシング）

にんじん
ブロッコリー

キャベツ　きゅうり ドレッシング 825 3.0 

オニオンスープ ベーコン にんじん　パセリ
たまねぎ　にんにく
とうもろこし

オリーブ油
コンソメ　塩　こしょう　ローリエ
白ワイン

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 552 1.5 

このはあげ（幼１コ・小中職２コ） かまぼこ でんぷん　こむぎこ 大豆油 651 2.1 

もやしのあえもの
(わふうドレッシング）

ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし ドレッシング 809 2.4 

とんじる ぶたにく　とうふ にんじん
しょうが　だいこん
こんにゃく　ながねぎ

じゃがいも サラダ油 煮干し　かつおぶし　味噌

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 549 1.6 

つくばどりのからあげ
（幼１コ・小中職２コ）

とりにく しょうが でんぷん 大豆油 酒　しょうゆ 679 2.0 

みずなのサラダ
（こうみしおドレッシング）

みずな　にんじん
きゅうり　とうもろこし
もやし

ドレッシング 825 2.5 

きのこじる とうふ にんじん
だいこん　ほししいたけ
ぶなしめじ　こんにゃく
ながねぎ　えのきたけ

サラダ油
塩　しょうゆ　みりん　煮干し
かつおぶし

ふくれしおうどん
（ソフトめん）

とりにく　なると
にんじん
ほうれんそう

だいこん　ほししいたけ
ながねぎ

ソフトめん　さとう サラダ油
みりん　塩　福来みかん陳皮
かつおぶし　煮干し　　うすくちしょうゆ

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう 539 1.8 

にくづめいなり
あぶらあげ
とりにく　ぶたにく

にんじん たまねぎ　れんこん　ごぼう
でんぷん　さとう
こむぎこ

豚脂　菜種油
しょうゆ　塩　昆布エキス
かつおぶしエキス

632 2.2 

はくさいのあえもの
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん はくさい　きゅうり ドレッシング 804 2.6 

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 590 1.9 

ぶりのおろしだれ ぶり しょうが　だいこん さとう　 サラダ油 酒　しょうゆ　みりん　　 682 2.3 

じぶに とりにく
にんじん
さやいんげん

だいこん　ほししいたけ
さとう
でんぷん

薄口しょうゆ　しょうゆ　みりん
酒　和風だし

862 3.0 

いとこじる あずき　とうふ かぼちゃ　にんじん ながねぎ　こんにゃく 昆布　味噌　かつおぶし

くろパン 　 くろパン

牛乳 牛乳 535 2.2 

オムレツ たまご でんぷん　さとう サラダ油　大豆油 塩　酢 683 2.9 

ポークビーンズ ぶたにく　だいず トマト　にんじん たまねぎ じゃがいも　さとう サラダ油
ケチャップ　中濃ソース　塩
コンソメ　こしょう

867 3.7 

コンソメスープ にんじん　ほうれんそう キャベツ　たまねぎ コンソメ　塩　こしょう　しょうゆ

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 627 1.8 

いかメンチカツ
いか　だいず
スケソウダラ

ひじき たまねぎ　キャベツ　
でんぷん　パンこ
こむぎこ 大豆油　菜種油 みりん　塩　こしょう 693 2.1 

ごぼうサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

にんじん
ごぼう　とうもろこし
きゅうり

ドレッシング 845 2.5 

じゃがいものみそしる あぶらあげ わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも 味噌　煮干し　かつおぶし

敬老の日

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

金1

7 木

8 金

5 火

6 水

4 月

11 月

15 金

19 火

18 月

14 木

12 火

13 水

防災の日

日本の

郷土料理

石川県

地産地消

メニュー

きのこじる

幼稚園

給食開始

教科連携

メニュー

２年道徳

かむかむ

メニュー

魚の日

こまい



   

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

しょくパン
（キャラメルクリーム）

しょくパン
キャラメルクリーム

牛乳 牛乳 526 1.5 

いばらきをたべようコロッケ たまねぎ　
じゃがいも　さとう
パンこ　こめこ
こむぎこ

大豆油 塩　こしょう　 652 1.9 

おまめのサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

だいず にんじん えだまめ　きゅうり ドレッシング 塩 803 2.3 

やさいスープ
にんじん
ほれんそう

キャベツ　たまねぎ コンソメ　塩　こしょう

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 587 2.0 

さけのちゃんちゃんやき さけ ピーマン　にんじん ぶなしめじ　キャベツ　たまねぎ さとう サラダ油　バター 塩　味噌　しょうゆ　みりん 657 2.4 

もやしとこまつなのあえもの
（こうみしおドレッシング）

こまつな　 きゅうり　とうもろこし　もやし ドレッシング 831 3.1 

けんちんじる
とうふ
あぶらあげ

にんじん
こんにゃく　だいこん
ごぼう　ながねぎ

さといも サラダ油 かつおぶし　煮干し　しょうゆ　塩

テーブルロール テーブルロール

牛乳 牛乳 558 1.6 

とりにくのレモンソースかけ
(幼１コ・小中職２コ）

とりにく にんにく　しょうが　レモン
でんぷん　さとう
みずあめ

大豆油 白ワイン 780 2.2 

だいこんサラダ
（しそドレッシング）

にんじん
だいこん　とうもろこし
きゅうり

ドレッシング 963 2.9 

さつまいもときのこのシチュー にんじん　トマト
たまねぎ　ひらたけ
マッシュルーム

さつまいも
バター
サラダ油

塩　デミグラスソース　洋風だし　赤ワイン
エスパニョールソース　ケチャップ

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 568 1.4 

かますのたつたあげ かます しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 635 1.6 

きゃべつのあえもの
（ちゅうかドレッシング）

にんじん
キャベツ　きゅうり　もやし
とうもろこし

ドレッシング 804 2.0 

ワンタンスープ ぶたにく　たまご
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　ながねぎ　しょうが こむぎこ　でんぷん
ごま油
コーン油

塩　こしょう　しょうゆ　がらスープ
洋風だし　味噌

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 557 1.6 

みらいとんのやさいいため ぶたにく
あかピーマン
ピーマン　にら

キャベツ　たまねぎ　きピーマン
にんにく　しょうが さとう サラダ油

酒　しょうゆ　みりん
オイスターソース

635 2.0 

つくばやさいサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

こまつな　にんじん
みずな

れんこん　きゅうり ドレッシング 806 2.5 

ジオやさいみそしる あぶらあげ にんじん だいこん　ひらたけ　ながねぎ　なす さといも 味噌　煮干し　かつおぶし

つくばこめこパン（幼なし） こめこパン

牛乳 牛乳 482 3.1 

やきそば ぶたにく あおのり にんじん　ピーマン キャベツ　もやし　 むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　焼きそばソース
ウスターソース　中濃ソース
オイスターソース

695 3.6 

とりつくね（２コ） とりにく　だいず たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

塩　こしょう　しょうゆ　かつおだし　酒 825 4.4 

こんにゃくとかいそうのサラダ
（しそドレッシング）

わかめ　こんぶ
くきわかめ
すぎのり
つのまた

にんじん こんにゃく　きゅうり ドレッシング

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 547 2.0 

こもちししゃものいそべあげ
（幼１本・小中職２本）

ししゃも あおのり
でんぷん
こむぎこ

大豆油 塩 646 2.6 

はくさいのあえもの
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん はくさい　きゅうり ドレッシング 801 3.2 

ぬっぺじる するめ にんじん
こんにゃく　だいこん
ながねぎ　ごぼう

さといも
かつおぶし　煮干し　しょうゆ
酒　みりん　塩

オレンジパン オレンジパン

牛乳 牛乳 559 2.1 

デミグラスハンバーグ
ぶたにく　だいず
とりにく

トマト　 たまねぎ　にんにく　しょうが さとう　でんぷん サラダ油　豚脂
ケチャップ　中濃ソース　塩
デミグラスソース　ウスターソース 651 2.5 

はなやさいサラダ
（イタリアンドレッシング）

ブロッコリー
カリフラワー　キャベツ
きゅうり

ドレッシング 830 3.5 

ほしぞらスープ にんじん
たまねぎ　えのきたけ
セロリー

じゃがいも
こむぎこ　もちこ

オリーブ油 洋風だし　しょうゆ　塩　こしょう

おつきみクレープ さつまいもクレープ

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。
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ししゃも

『きのこ汁』
【材料】

４人分

【つくり方】

①野菜はよく洗い、食べやすい大きさに切る。

豆腐はさいの目切りにする。

②沸騰しただし汁に鶏肉、きのこの順に加え、煮る。

③調味料を加え、ねぎを入れる。

・鶏こま肉 40g

・豆腐 1/5丁

・しいたけ、しめじ 各40g

・なめこ、にんじん 各30g

・ひらたけ 20g

・ねぎ 50g

・しょうゆ 大さじ1･1/2

・だし汁 ４カップ

（800ml）

＜9月の給食目標＞

マナーを守って、楽しい給食にしよう

食事マナーとは、一緒に食べる人にいやな思いをさせな

いために思いやりの気持ちをあらわすものです。背筋を伸

ばして姿勢よく座り、食事の前後には「いただきます」と

「ごちそうさま」のあいさつをします。はしや茶わんを正

しく持つと、こぼさずきれいに食べられます。
ご
ち
そ
う
さ
ま

い
た
だ
き
ま
す

【問題】正しい配ぜんは何番でしょう。

① ② ③

☆答えは右下にあります。

いつも正しく配ぜんできるように覚えましょう。

野菜をたくさん食べましょう！
国が推進する「健康日本２１」では、野菜の摂取目標量は１日３５０ｇ以上となっています。

しかし、厚生労働省の調査では全ての世代で平均値が目標量に届いていません。

１日３５０ｇ以上の野菜をとるためには、毎日の３回の食事の中に積極的に野菜料理をとりいれる必要が

ありますが、市内の５・８年生を対象とした調査でも、毎食野菜を食べている人は少ないようです。１日３

食の食事の中にしっかりと野菜料理を取り入れ、野菜不足にならないように気を付けましょう。
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朝も夜も食べる 夜だけ食べる 朝だけ食べる 朝も夜も食べない

家で野菜を食べますか？

令和４年度６月実施 食生活に関する調査（市内５年児童・８年生生☆野菜を摂ることで、こんな効果が期待できます！

・生活習慣病の予防に重要なビタミン、食物繊維が豊富。

・摂りすぎた食塩を体から排出する働きのあるカリウムが豊富。

・食物繊維が便の量を増やし、便秘を防ぐ。

・低エネルギーなのでたくさん食べても肥満になりにくい。 ☆答え ②

減塩の日


