
◆ 10月 2日（月）に 9月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします ◆

日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・

卵・豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

1 金

　★　しもつましのみ　ていきょう　★　

718 2.6

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
にくシューマイ
１～４年（２）   ５年～（３）

とりにく　ゼラチン
だいず　たちうお　たまご たまねぎ こむぎこ

さとう とんし しお　しょうゆ

ビーフンソテー ベーコン にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　たけのこ　きくらげ ビーフン あぶら とりがらだし　しょうゆ　しお　こしょう　さけ
わかめスープ とりにく　とうふ わかめ にんじん たまねぎ　ねぎ ごま　ごまあぶら ちゅうかだし　さけ　しお　しょうゆ

4 月

しょうゆラーメン
（ちゅうかめん　しょうゆラーメンスープ）

ぶたにく
なると わかめ にんじん もやし　メンマ　たまねぎ

ねぎ　とうもろこし　にんにく ちゅうかめん あぶら しょうゆ　とりがらだし
ラーメンスープ　こしょう

658 3.5牛乳 牛乳

エビチリはるまき えび　だいず たまねぎ こむぎこ　さとう
でんぷん　みずあめ

あぶら
ショートニング

しょうゆ
トマトケチャップ

こんにゃくサラダ（やさいドレッシング） にんじん きゅうり　キャベツ こんにゃく ドレッシング

5 火

　じょうそうちいき　のうぎょうしんこうきょうぎかい　より、「ゴーヤ」を　ていきょうしていただきました。

736 2.4

ごはん ごはん
牛乳 牛乳

おろしポンずハンバーグ とりにく
ぶたにく　だいず たまねぎ　だいこん パンこ　でんぷん

さとう とんし しょうゆ　ポンず　みりん

ゴーヤチャンプルー ぶたにく　たまご　かつおぶし ゴーヤ　にんじん にんにく　たまねぎ　もやし さとう ごまあぶら とりがらだし　しお　こしょう　しょうゆ
じゃがいものみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ にんじん　こまつな ねぎ じゃがいも かつおぶし　にぼし
シークヮーサーゼリー シークヮーサー さとう

6 水

きれめいりコッペパン コッペパン

708 3.2

牛乳 牛乳

スラッピージョー ぶたにく　だいず
ぎゅうにく にんじん にんにく　しょうが

たまねぎ さとう あぶら トマトケチャップ　トマトピューレ
ソース　ようふうだし　しお　こしょう

コーンクリームスープ ウインナー 牛乳　だっしふんにゅう にんじん たまねぎ　とうもろこし じゃがいも あぶら コーンスープのもと　ようふうだし　しお　こしょう
アセロラゼリーあえ アセロラ　みかん　パインアップル　りんご さとう　みずあめ

7 木
ごはん ごはん

631 1.8
牛乳 牛乳
ほっけのさいきょうやき ほっけ　みそ さとう みりん　さけ
じゃがいものピリからに ぶたにく　だいず にんじん えだまめ　しょうが じゃがいも　でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ　トウバンジャン　わふうだし
かにかまぼこのにらたまじる かにかまぼこ　たまご　とうふ にんじん　にら ほししいたけ　たまねぎ でんぷん しょうゆ　しお　とりがらだし

8 金
ポークカレーライス
（むぎごはん　ポークカレー） ぶたにく かぼちゃ　にんじん

ピーマン　トマト
なす　たまねぎ　しょうが　
にんにく　りんご

ごはん
むぎ あぶら カレールウ

734 2.3牛乳 牛乳
えだまめのサラダ（ごまドレッシング）だいず にんじん えだまめ　だいこん　きゅうり ドレッシング
れいとうみかん みかん

11 月
にくうどん  （ソフトめん　にくうどんじる）ぶたにく　あぶらあげ　とうふ にんじん　こまつな ねぎ　だいこん　えのきたけ ソフトめん しょうゆ　みりん　しお　かつおぶし　にぼし

655 2.8牛乳 牛乳
ハッシュドポテト たまねぎ じゃがいも　こめこ あぶら
ツナサラダ（ソイドレッシング）まぐろあぶらづけ ブロッコリー　にんじん キャベツ ドレッシング

12 火
ガパオライス
（ごはん　ガパオライスのぐ）

ぶたにく
だいず

ピーマン
あかピーマン　バジル

にんにく　たまねぎ　もやし
たけのこ

ごはん
さとう あぶら トウバンジャン　ナンプラー

しょうゆ　オイスターソース
632 2.0牛乳 牛乳

コーンサラダ（しおドレッシング） にんじん カリフラワー　きゅうり　とうもろこし ドレッシング
チキンフォースープ とりにく チンゲンサイ　にんじん キャベツ　もやし　ねぎ　レモン フォー　でんぷん とりがらだし　しょうゆ　しお　こしょう

13 水

ごはん ごはん

662 2.1

牛乳 牛乳
さばのしおこうじやき さば しおこうじ
おひたし（しょうゆ） かつおぶし ほうれんそう　にんじん はくさい　もやし しょうゆ

まめとんじる ぶたにく　だいず　とうふ
とうにゅう　みそ にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ

たまねぎ こんにゃく あぶら さけ　わふうだし

14 木

ごはん（のりたまふりかけ） たまご　だいず
まぐろ　いんげんまめ のり

ごはん　さとう　こむぎこ
とうもろこしこ ごま　あぶら しょうゆ　しお

624 2.0
牛乳 牛乳
わかさぎフリッター
１～ 2年（２）　3年～（３）

わかさぎ
おきあみ

こむぎこ
でんぷん　さとう あぶら

ひじきのごもくに だいず　さつまあげ ひじき にんじん えだまめ こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
にくだんごスープ とりにく　だいず にんじん たまねぎ　キャベツ　とうもろこし でんぷん　パンこ　さとう とりがらだし　しょうゆ　しお　こしょう

15 金

　★　きょうどりょうり　「とくしまけん」　★

668 2.2
ごはん ごはん
はっこうにゅう はっこうにゅう
とりにくのすだちあげ とりにく すだち　しょうが　 でんぷん　さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん
だいこんサラダ　（たまねぎドレッシング）まぐろあぶらづけ にんじん だいこん　きゅうり ドレッシング
わかめのみそしる あつあげ　みそ わかめ にんじん　ほうれんそう たまねぎ　ねぎ　 かつおぶし　にぼし

19 火

　★　しょくいくのひ　＆　けいろうのひ  こんだて （まごわやさしい）　★ 　9月18日は「けいろうの  ひ」です。 けんこうに  すごすために、 ひごろから 　たべるとよい
　　　　 たべもの　の　 はじめのもじが　「まごわやさしい」　です。 　ま（まめ）　ご（ごまなど）　わ（わかめなどのかいそう）　や（やさい）　さ（さかな）　し（しいたけなどのキノコ）　い（いも）

746 2.4

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ほねごとさんまに さんま しょうが さとう しょうゆ　さけ

ちくぜんに とりにく
さつまあげ にんじん しょうが　ごぼう　れんこん

ほししいたけ
こんにゃく
さとう あぶら みりん　わふうだし

しょうゆ　さけ
ごまみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも ごま かつおぶし　にぼし
おはぎ あずき もちごめ　さとう

20 水

　★　げんえん　こんだて　★　 まいつき２０日は　「いばらき　おいしおデー」　です。　ひごろから　しおの　とりすぎにちゅういしましょう。

648 2.6

しょくパン　（くろごまクリーム） しょくパン くろごまクリーム
牛乳 牛乳
チキンのマーマレードやき とりにく にんにく マーマレードジャム しょうゆ　あかワイン
ポテトのチーズに ベーコン チーズ パセリ たまねぎ じゃがいも あぶら ようふうだし　しお　こしょう

ミネストローネ ぶたにく にんじん　
トマト

たまねぎ　にんにく　キャベツ
セロリー　とうもろこし

マカロニ
さとう あぶら トマトケチャップ　トマトピューレ

ようふうだし　しお　こしょう

21 木

ごはん ごはん

665 2.3

牛乳 牛乳
メンチカツ（ソース） とりにく　だいず たまねぎ パンこ　こむぎこ　さとう とんし　あぶら ソース
きりぼしだいこんのにもの さつまあげ にんじん きりぼしだいこん　えだまめ さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし

えびだんごととうがんのすましじる えび　たら にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　とうがん
えのきたけ　ねぎ

でんぷん
さとう とんし しお　しょうゆ　さけ　みりん

こんぶだし　かつおぶし

22 金

ハヤシライス
（ごはん　ハヤシシチュー） ぶたにく にんじん たまねぎ　エリンギ

にんにく
ごはん
じゃがいも あぶら ハヤシルウ　トマトピューレ　トマトケチャップ

ソース　あかワイン　ようふうだし

737 3.0牛乳 牛乳
ツナオムレツ たまご　まぐろあぶらづけ たまねぎ さとう あぶら　マヨネーズ

やさいのガーリックソテー ウインナー にんじん えだまめ　とうもろこし　キャベツ
カリフラワー　にんにく あぶら しお　こしょう　しょうゆ

ようふうだし

小 学 校小 学 校 常総市玉学校給食センター
令和５年 ９９月分  献 立 表月分  献 立 表 （20回）
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玉小

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
かこう ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

　徳
とくしまけん

島県は四
し

国
こく

の東
ひがし

側
がわ

に位
い ち

置し、兵
ひょう

庫
ご

県
けん

の淡
あわ

路
じ

島
しま

と橋
はし

でつながっています。鳴
なる

門
と

海
かい

峡
きょう

では、

「渦
うず

の道
みち

」と呼
よ

ばれる全
ぜん

長
ちょう

480ｍ
メートル

の海
かい

上
じょう

遊
ゆう

歩
ほ

道
どう

から海
うみ

を眺
なが

めると、迫
はく

力
りょく

があるうず潮
しお

を見
み

ることができます。また、日
に

本
ほん

三
さん

大
だい

盆
ぼん

踊
おど

りで

ある「阿
あ わ

波踊
おど

り」が有
ゆうめい

名です。

　徳
とくしまけん

島県では、「鳴
なる

門
と

金
きんとき

時」というさつまい

もや、さわやかな香
かお

りの「すだち」が多
おお

く生
せい

産
さん

されています。特
とく

にすだちは全
ぜんこく

国生
せいさん

産量
りょう

の

98％
パーセント

を占
し

め、いりこ（ちりめん）をしょうゆと

すだち酢
す

で味
あじ

付
つ

けした郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「いり飯
めし

」や、

野
や

菜
さい

と和
あ

えた「すだち酢
ず

和
あ

え」など様
さまざま

々な料
りょう

理
り

に使
つか

われます。

　給
きゅうしょく

食では、揚
あ

げた鶏
とりにく

肉にさっぱりとしたす

だちのタレをかけた「すだち揚
あ

げ」がでます。

徳
とくしまけん

島県の味
あじ

を味
あじ

わってみましょう。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

徳島県
とくしまけん

鶏
とり

肉
にく

の
すだち揚

あ

げ

　長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、学
がっこうせいかつ

校生活がはじまります。毎
まいにち

日元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せいかつ

活リズムが
大
たいせつ

切です。朝
あさ

ごはんや睡
すいみん

眠・休
きゅう

養
よう

など、生
せいかつ

活リズムを整
ととの

えるためのポイントをお伝
つた

えします。

　生
せいかつ
活リズムを整

ととの
えるためには、早

はや
寝
ね
・早
はや
起
お
き・朝

あさ
ごはんを

心
こころ
がけることが大

たいせつ
切です。早

はや
起
お
きをして朝

あさ
ごはんを食

た
べると、

脳
のう
や体
からだ
が目

め ざ
覚めます。日

にっちゅう
中は勉

べん
強
きょう
や運
うんどう
動、遊

あそ
びなどで十

じゅう
分
ぶん
に

活
かつどう
動することで、夜

よる
はぐっすり眠

ねむ
れます。週

しゅう
末
まつ
の夜

よ ふ
更かしや

休
きゅう
日
じつ
の朝

あさねぼう
寝坊は、生

せいかつ
活リズムを乱

みだ
れさせる原

げんいん
因になります。

　学
がっこう
校がある日

ひ
はもち

ろん、学
がっこう
校がない日

ひ
も

決
き
まった時

じ
刻
こく
に寝

ね
て、

決
き
まった時

じ
刻
こく
に起

お
きる

ようにしましょう。

　スマートフォンやゲームなどの液
えき
晶
しょう
画
が
面
めん

からは強
つよ
い光
ひかり
が出

で
ます。夜

よる
に浴

あ
びると眠

ねむ
れ

なくなるので寝
ね
る２時

じ
間
かん
前
まえ
までには電

でんげん
源を

切
き
ります。朝

あさ
日
ひ
は体
たいない
内時

ど
計
けい
のずれをリセット

する働
はたら
きがあり、脳

のう
や体
からだ
を目

め ざ
覚めさせます。

また、翌
よくじつ
日の学

がっこう
校の準

じゅん
備
び
は前

まえ
の日

ひ
のうちに

しておくと、朝
あさ
の時

じ
間
かん
に余

よ
裕
ゆう
が持

も
てます。

　塩
えんぶん
分は、さまざまな食

た
べ物
もの
の中
なか
に隠
かく
れていて、料

りょう
理
り
の味
あじ
つけには欠

か
かせないもの

です。また、食
た
べ物
もの
を保

ほ
存
ぞん
するために使

つか
う保

ほ
存
ぞん
料
りょう
でもあります。さらに、皆

みな
さんの

健
けんこう
康を保

たも
つために、血

けつえき
液や消

しょう
化
か
液
えき
などにとけて大

たいせつ
切な働

はたら
きをしています。しかし、

塩
えんぶん
分は取

と
りすぎると、からだに悪

わる
い影
えいきょう
響を与

あた
えます。からだの中

なか
の血
けっかん
管が傷

きず
ついて、

病
びょう
気
き
になってしまうことがあるので注

ちゅう
意
い
が必
ひつよう
要です。

　茨
いばら
城
き
県
けん
は、心

しんしっかん
疾患や脳

のうけっかんしっかん
血管疾患など生

せいかつ
活習

しゅう
慣
かん
病
びょう
による死

し
亡
ぼうりつ
率が全

ぜんこく
国に比

くら
べ高
たか
く、

その要
よういん
因の一つである塩

えんぶん
分摂

せっしゅ
取量

りょう
も国
くに
が定
さだ
める目

もく
標
ひょう
量
りょう
を大
おおはば
幅に超

こ
えています。

　常
じょう
総
そう
市
し
では毎

まいつき
月１回

かい
、減
げんえんこんだて
塩献立を実

じっ
施
し
しており、９月

がつ
2
はつ
0日

か
はいばらき美

お
味
い
しお

D
デ ィ
ayにあわせ、減

げんえん
塩を意

い
識
しき
した「美

お い
味しお献

こんだて
立」です。

　これを機
き
に、ご家

か
庭
てい
でも減

げんえん
塩に取

と
り組

く
んでみませんか？

毎
まいつき

月2
はつ

0日
か

は
いばらき美

お い

味しおD
デ ィ

ay

（厚
こうせいろうどう

生労働省
しょう

）

（茨
いばら

城
き

県
けん

）

電
でんげん
源オフ

朝
あさ
、太
たいよう
陽の光

ひかり
を

浴
あ
びる 前

ぜんじつ
日のうちに
用
ようい
意する

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんのポイント

～減
げんえん
塩を心

こころ
がけましょう～

エネルギーと食塩量は，小学校中学
年（3・４年生）の量になります。

今
こんげつ

月の常
じょうそうし

総市・下
しもつましさんしょくざい

妻市産食材 ： 米，じゃがいも，きゅうり，チンゲン菜
さい

，ねぎ，ピーマン，とうがん，
   かぼちゃ，なす，ゴーヤ  （太

ふと じ

字で表
ひょうき

記しています）
 茨

いばらきけんさんしょくざい

城県産食材 ： 牛
ぎゅうにゅう

乳，鶏
とりにく

肉，豚
ぶたにく

肉，もやし，小
こ ま つ な

松菜，ほうれん草
そう

，れんこん，さといも，
   さつまいも，にら，ごぼう，バジル

日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・

卵・豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

25 月

カレーやきそば ぶたにく こまつな　にんじん しょうが　キャベツ　もやし ちゅうかめん あぶら カレーこ　やきそばソース　ソース　オイスターソース

690 2.,4

牛乳 牛乳
チーズドッグ たまご チーズ こむぎこ　さとう あぶら
ブロッコリーサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

ブロッコリー
にんじん カリフラワー　とうもろこし ドレッシング

フローズンヨーグルト ヨーグルト さとう　こなあめ
26 火 ごはん ごはん

741 2.3

牛乳 牛乳
とりにくのレモンに とりにく レモン さとう　でんぷん あぶら さけ　しょうゆ　
さつまいもとかぼちゃのいろどりサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

ブロッコリー
あかピーマン　かぼちゃ きゅうり さつまいも ドレッシング

けんちんじる あぶらあげ　とうふ にんじん ねぎ　ごぼう　しめじ　だいこん さといも あぶら しょうゆ　みりん　しお　わふうだし

27 水

　じょうそうちいき　のうぎょうしんこうきょうぎかい　より　「きゅうり」を　ていきょうしていただきました。

652 2.9

こめパン こめパン
牛乳 牛乳

チキンカツレツトマトソース とりにく トマト たまねぎ パンこ　こむぎこ
さとう　でんぷん あぶら

トマトケチャップ　トマトピューレ
ソース　ようふうだし　しお

イタリアンサラダ （イタリアンドレッシング）まぐろあぶらづけ にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳
だっしふんにゅう

かぼちゃ
にんじん　パセリ たまねぎ バター シチュールウ　ようふうだし

しお　こしょう

28 木
キムタクごはん （ごはん　キムタクごはんのぐ）ぶたにく にんじん しょうが　キャベツ　キムチ　たくあん　ねぎ ごはん　さとう あぶら　ごまあぶら しょうゆ　ちゅうかだし　さけ

723 3.3
牛乳 牛乳
やさいとわかめのとうにゅうよせ とうにゅう　だいず わかめ　くきわかめ にんじん かぼちゃ たまねぎ さとう　こめこ でんぷん　もちこ あぶら たいだし
だいこんのみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ にんじん　こまつな だいこん かつおぶし　にぼし

29 金

　★　おつきみ　こんだて　★　ことし の じゅうごや は　9月２９日です　★

751 2.3

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ぶたにくのみそマヨネーズやき ぶたにく　みそ さとう マヨネーズ しょうゆ　さけ
きんぴらごぼう さつまあげ にんじん ごぼう　えだまめ こんにゃく　さとう あぶら　ごま しょうゆ　みりん　わふうだし

おつきみだんごじる とりにく 牛乳 にんじん　
こまつな だいこん　ねぎ　はくさい じゃがいも

でんぷん　みずあめ あぶら
しょうゆ　さけ　しお
かつおぶし　にぼし
今月のたんぱく質平均 26.1 ｇ

脂質平均 21.5 ｇ
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