
9月の目標

小学校 中学校

しゅしょく しゅさい ふくさい 　 しる ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

主食 主菜 副菜 汁もの その他 たんぱく質 たんぱく質

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 脂質 脂質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 食塩相当量 食塩相当量

673kcal 957kcal

24.1g 31.5g

31.7g 44.8g

2.5g 3.8g

595kcal 780kcal

29.8g 38.6g

18.1g 22.6g

1.8g 2.5g

651kcal 799kcal

27.4g 33.9g

21.7g 26g

2.9g 3.7g

586kcal 753kcal

26.4g 32.3g

17.8g 21g

2g 2.6g

641kcal 851kcal

25.9g 33.3g

21.6g 27.4g

1.9g 2.7g

561kcal 732kcal

26.8g 34.7g

14.5g 17.2g

2.1g 2.9g

576kcal 731kcal

24.2g 29.2g

16.5g 18.5g

2.4g 3.1g

634kcal 829kcal

30.9g 38g

19.1g 23.6g

1.7g 2.4g

680kcal 914kcal

26.8g 34.7g

24.3g 32g

2.4g 3.4g

696kcal 922kcal

25.8g 33.3g

22.6g 28.9g

2.5g 3.5g

636kcal 835kcal

29.5g 36.5g

21.5g 27.2g

2.3g 3g

651kcal 807kcal

23.3g 27.7g

21.7g 25.4g

2.1g 2.8g

592kcal 777kcal

22.4g 28.6g

19.9g 24.9g

2g 2.7g

676kcal 883kcal

30.8g 37.8g

20.3g 25.2g

2.2g 2.9g

596kcal 740kcal

23.7g 26.0g

17.3g 18.5g

1.9g 2.1g

893kcal 844kcal

31.2g 34.5g

20.7g 25.2g

2.3g 3.2g

677kcal 889kcal

29.2g 38g

26.5g 33.7g

3g 4.5g

602kcal

24.4g

19.2g

1.7g

592kcal

22.5g

17g

2.5g

619kcal 815kcal

27.2g 35.5g

18g 22g

1.8g 2.4g

9 月 予　定　献　立　表

飯島町学校給食センター

規則正しい食事をしよう

日
曜

日

飲

み

物

赤のなかまのたべもの 緑のなかまのたべもの 黄色のたべもの

献立メモ
主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーになる食品群

ご飯・

パン・めん

肉・魚・卵・豆・豆製品

などのおかず
野菜のおかず 副菜②

デザート

など

牛乳　わかめ にんじん

葉ねぎ

たまねぎ　だいこん

切干しだいこん

きゅうり　キャベツ

救給カレー　玄米団子

こんにゃく　でん粉

玄米粉　砂糖

米油

ごま油

防災の日献立

ビタミン

1 月

救給カレー

凍り豆腐の

あべ川

切り干し大根の

サラダ
玄米団子汁

豚肉　凍り豆腐

きな粉

3 水

コッペパン

ミートオムレツ にんじんサラダ ポークビーンズ

わかめスープ2 火

ごはん

ささみの

明太マヨ焼き
ごまみそあえ

シルバーの

葱塩焼き

じゃがいもの

きんぴら
豆腐のみそ汁

ミルメーク

ココア

米　強化米　麦

砂糖

ごま

卵不使用

マヨネーズ

　今月の給食目標は、８月に引き続

き「規則正しい食事をしよう」で

す。生活リズムを整えるためにも、

規則正しい食事を心がけましょう。

厚揚げ　鶏ささ身

明太子

牛乳　わかめ にんじん たまねぎ　きくらげ

もやし　キャベツ

きゅうり

米油 　今月は七久保小学校希望献立月間

です。そこで出された料理と、中学

生からリクエストのあった料理に下

線をひいてあります。

豚肉　大豆

ミートオムレツ

牛乳 にんじん

パセリ

たまねぎ　キャベツ

きゅうり　レモン汁

コッペパン　砂糖

じゃがいも

ミルメークココア

　アスパラは春から初夏にかけての

時季と、今の時季にも収穫ができま

す。この時季に収穫するものを「夏

芽」といいます。

豆腐　シルバー

豚肉

牛乳　わかめ にんじん

さやいんげん

牛乳 にら

ピーマン

パプリカ

アスパラガス

にんじん

たまねぎ　なす

干ししいたけ

もやし　きゅうり

しょうが　にんにく

米　強化米　麦

砂糖　でん粉

じゃがいも

きゅうりの

浅漬け

重陽の節句献立

米油

ごま油

ごま

　給食では、いろいろな種類の野菜

をたくさん使います。野菜は１日３

５０ｇとろうといわれています。み

なさんはとれているでしょうか？

　赤魚とは、魚の名前ではなく、ア

コウダイやアラスカメヌケなど、体

が赤い魚の総称です。

米　強化米　麦

5 金

ごはん

マーボー豆腐 ナムル

夏野菜の

カラフル

塩炒め

豆腐　鶏ひき肉

ソーセージ

しめじ　だいこん

長ねぎ　きくらげ

にんにく　しょうが

米　強化米　麦

しらたき　砂糖

じゃがいも

ごま油

米油

ごま
4 木

ごはん

豆まめ汁

米　強化米　麦

砂糖　じゃがいも

米油

9 火

ごはん

花手まり蒸し 菊花あえ 豆腐のすまし汁

じゃがいもの

みそ汁

厚揚げ　赤魚 牛乳　わかめ にんじん えだまめ　えのき

たまねぎ　長ねぎ

練り梅　きゅうり

キャベツ

油揚げ　豆腐

豆乳　鶏肉

凍り豆腐

牛乳　のり にんじん

こまつな

たまねぎ　だいこん

長ねぎ　キャベツ

しょうが

米　強化米　麦

じゃがいも　でん粉

米油

ごま

10 水

8 月

枝豆ごはん

赤魚の

梅だれがけ

ちらしかまぼこ

花手まり蒸し

豆腐

牛乳　わかめ にんじん

こまつな

たまねぎ　干し菊

きゅうり　もやし

11 木

ソフトめん

野菜グラタン 海藻サラダ ミートソース 梨

鶏ひき肉

豚ひき肉

大豆

16 火

ごはん

たらの

カップ蒸し
鉄火なす

きのこの

ふわふわ

スープ

アスパラと

チキンのカレー
12 金

ごはん

フライビーンズ
きゅうりの

酢の物

　鉄火なすというのは、いわゆる

「なすのみそ炒め」のことです。長

野県の郷土料理です。

コッペパン

ハンバーグ

ソース
コールスロー 紅白ポンチ

ごはん

鶏肉の

から揚げ
磯びたし

　市販のフライビーンズは、そら豆

や花豆を油で揚げて塩をまぶしたも

のですが、給食では大豆を揚げて甘

じょっぱく味つけしたものです。

鶏肉　大豆 牛乳　わかめ にんじん

アスパラガス

たまねぎ　きゅうり

にんにく

牛乳

海藻ミックス

にんじん

ピーマン

たまねぎ　きゅうり

キャベツ　しょうが

にんにく　梨

ソフトめん　砂糖

野菜グラタン

米油

　磯びたしは、のりを使ったおひた

しです。のりの風味でおいしく野菜

を食べることができます。

米　強化米　麦

じゃがいも　でん粉

砂糖

米油

鶏肉　豆腐

たら　豚肉

卵

牛乳 にんじん

ピーマン

たまねぎ　えのき

ズッキーニ　なす

なめこ

米　強化米　麦

でん粉　砂糖

牛乳　わかめ にんじん だいこん　長ねぎ

しめじ　えのき

なめこ　たまねぎ

キャベツ　きゅうり

米　強化米　麦

砂糖　でん粉

　じゃがいも

米油

卵不使用

マヨネーズ

チキンカツ 納豆和え

ごま油

ごま
飯島小　お彼岸献立

七久保小欠食（振替休日）

米油 　厚揚げのきのこあんには、越百農

産さんのなめこも入っています。き

のこは苦手という人が多いのです

が、なめこは人気があります。

七久保小

運動会応援献立

18 木

ごはん

厚揚げの

きのこあん
パリパリサラダ 夏大根のみそ汁

油揚げ　厚揚げ

豚肉

国産鶏豚バーグ 牛乳 にんじん みかん缶詰　もも缶詰

パイナップル缶詰

キャベツ　きゅうり

コーン

コッペパン　杏仁豆腐

いちごゼリー　砂糖

米油

17 水

ピリ辛

きゅうり
豚汁

米　強化米　麦

じゃがいも

米粉ABCマカロニ

小麦粉　パン粉

米油

飯島小２年生欠食（遠足）

七久保小　希望献立

中学新人戦応援献立

22 月

わかめごはん

だし巻き玉子

じゃがいもの

さっぱり

ごまあえ

けんちん汁

ＡＢＣスープ

ソーセージ　鶏肉

ひきわり納豆

かつお節

牛乳 にんじん

こまつな

たまねぎ　きゅうり

キャベツ　もやし

練り梅
19 金

ごはん

豆腐

だし巻き玉子

牛乳　わかめ にんじん

葉ねぎ

干ししいたけ　ごぼう

だいこん　きゅうり

おはぎ（あんこ・きな

こ・ごま）

米　強化米　麦

さといも　こんにゃく

砂糖　じゃがいも

牛乳 にんじん

チンゲンサイ

干ししいたけ

キャベツ　にんにく

きゅうり　もやし

中華めん　でん粉

こんにゃく　砂糖

米油

米油

ごま

ごま油

　七久保小学校の希望献立に、「カ

ラフルサラダ」と書いてくれた人が

いるのですが、カラフルこんにゃく

サラダでよかったでしょうか？

七久保小・中学　お彼岸献立

（飯島小はわかめごはん）

25 木

中華めん

揚げギョーザ

カラフル

こんにゃく

サラダ

坦々麺スープ

豚ひき肉　大豆

ぎょうざ

豚肉　凍り豆腐

鶏肉

牛乳　わかめ にんじん

葉ねぎ

さやえんどう

たまねぎ　だいこん

きゅうり　もやし

米　強化米　麦

おはぎ（あんこ・きな

こ・ごま）

こんにゃく　砂糖

米油

ごま油

24 水

おはぎ

凍り豆腐の

煮物

　キムたくごはんは、長野県で生ま

れた長野県特有の給食メニューで

す。少し前には、キムたくごはん味

のお菓子も発売されました。

米　強化米　麦

米粉　パン粉

オリーブ油 （飯島小２年生遠足予備日）

飯島小試食会（於：給食センター）

七久保小４年生欠食（長野見学）

中学欠食（文化祭）

29 月

ごはん

ちくわの

磯辺揚げ
梅かつお和え

なめこのみそ汁

豆腐　豚ひき肉

おから

牛乳　わかめ

糸寒天

パセリ

にんじん

なめこ　だいこん

長ねぎ　えのき氷

たまねぎ　キャベツ

もやし26 金

ごはん

メンチinカップ
きらきら

ゆかりあえ

米　強化米　麦

小麦粉

栄養価の基準はエネルギー８３０kcal、たんぱく質２７～４２g、脂肪１８～２８ｇ、塩分２．５ｇ以下です。

献立は都合により変更になることがあります。

中華風野菜椀

厚揚げ　豚肉

ツナフレーク

牛乳 にんじん

かぼちゃ

たまねぎ　なす

ズッキーニ　きくらげ

キムチ　つぼ漬け

きゅうり　にんにく

中学欠食（振替休日）

30 火

ごはん

キムたく

ごはんの具

シャキシャキ

ポテトサラダ

さっぱり汁

厚揚げ　竹輪

かつお節

牛乳　あおのり にんじん たまねぎ　えのき

きくらげ　レタス

キャベツ　もやし

きゅうり　練り梅

梅干し

米　強化米　麦

砂糖　でん粉

じゃがいも

ごま油

米油

今が旬

梨


