
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

2 月

　★　しもつまし　のみ　ていきょう　★

611 3.2

とりしおうどん
（ソフトめん　とりしおじる）

とりにく
だいず にんじん たまねぎ　キャベツ　もやし　

ねぎ　しょうが　にんにく ソフトめん あぶら　ごまあぶら
とんし

とりがらだし　こしょう
とんこつスープ　しょうゆ　しお

牛乳 牛乳
いももち 牛乳 じゃがいも　みずあめ

こむぎこ　さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　みりん

かいそうサラダ
（しおドレッシング）

わかめ　すぎのり
あかつのまた
こんぶ　くきわかめ

にんじん きゅうり　とうもろこし ドレッシング しお

3 火

　★　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　★

693 1.8

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さばのしおこうじカレーやき さば しおこうじ　カレーこ
キャベツのうまに ぶたにく チンゲンサイ

にんじん
たまねぎ　キャベツ　ほししいたけ
たけのこ　にんにく　しょうが

さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　オイスターソース　す　とりがらだし
しお　みりん　こしょう　ちゅうかだし

とうがんのスープ とりにく　とうふ にんじん　こまつな だいこん　とうがん　ねぎ わふうだし　しょうゆ　しお
かきごおり（ソーダあじ） ひょうか

4 水

ホットドッグ（きれめいりコッペパン
ウインナートマトソースかけ） ウインナー トマト たまねぎ コッペパン

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

688 3.2牛乳 牛乳
はなやさいサラダ
（ごまドレッシング）

ブロッコリー
にんじん カリフラワー ドレッシング

クリームコーンスープ とりにく 牛乳　なまクリーム にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ　たまねぎ　とうもろこし バター ようふうだし　しお　こしょう

5 木

チキンカレーライス
（ごはん　チキンカレー） とりにく かぼちゃ

にんじん　トマト
たまねぎ　なす　ズッキーニ　
しょうが　にんにく　プルーンごはん あぶら カレーこ　カレールウ

742 2.4
牛乳 牛乳
とうふとやさいのナゲット
（２）

とうふ　いとよりだい
とうにゅう　だいず にんじん たまねぎ　えだまめ

とうもろこし
さとう
こむぎこ あぶら

いろどりサラダ
（イタリアンドレッシング） あかピーマンキャベツ　きゅうりカリフラワー ドレッシング

6 金

　★　ちょうよう　の　せっくこんだて　★　９月９日　は　ちょうよう　の　せっく　です　★

681 2.1

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ハンバーグたまねぎソースかけ とりにく　だいず たまねぎ　にんにく パンこ　さとう とんし　あぶら しょうゆ　さけ　す
こまつなののりあえ
（わふうドレッシング） のり こまつな

にんじん キャベツ　もやし ドレッシング
だいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　たまねぎ　ねぎ かつおぶし　さばぶし
くりのムース だいず　たまご 牛乳 さとう　こなあめ　こむぎこ くり

9 月

カレーうどん
（ソフトめん　カレーじる）

とりにく
あぶらあげ　なると にんじん ねぎ　たまねぎ　もやし ソフトめん

でんぷん あぶら カレーこ　カレールウ
しょうゆ　わふうだし

586 2.6発酵乳 発酵乳
ハッシュドポテト たまねぎ じゃがいも　じょうしんこあぶら しお
コーンとえだまめのサラダ
（コーンクリーミードレッシグ） にんじん キャベツ　きゅうり　えだまめ

とうもろこし ドレッシング

10 火

ごはん（わかめふりかけ） わかめ
ちりめんじゃこ しそ

ごはん
さとう ごま かつおぶし　しお

680 2.3
牛乳 牛乳
ししゃものてんぷら（しょうゆ）
1～ 4年（１）　５年～（２） ししゃも

こむぎこ
でんぷん あぶら しお　しょうゆ

にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　えだまめ じゃがいも
こんにゃく　さとう あぶら

しょうゆ　さけ　みりん　
わふうだし

とうふとたまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん　こまつな えのきたけ　たまねぎ　ねぎ かつおぶし　にぼし

11 水

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

645 3.1

牛乳 牛乳
にくだんご（２） とりにく

だいず たまねぎ パンこ　さとう あぶら す　トマトケチャップ
しょうゆ

マカロニカルボナーラ ベーコン　たまごチーズ　牛乳にんじん たまねぎ マカロニ　みずあめあぶら ようふうだし　しお　こしょう
ポトフ とりにく にんじん

こまつな
たまねぎ　キャベツ　だいこん
エリンギ

ようふうだし　しお
こしょう

12 木

ビビンバどん
（むぎごはん　ビビンバどんのぐ）

ぶたにく　だいず
たまご　みそ

ほうれんそう
にんじん しょうが　にんにく　もやし むぎ　ごはん　

さとう
あぶら
ごまあぶら

みりん　トウバンジャン
さけ　しょうゆ

702 2.4牛乳 牛乳
とうふチゲスープ とりにく

とうふ　みそ にんじん しょうが　にんにく　はくさい
キムチ　ねぎ　ほししいたけ

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　とりがらだし　
さけ

ぶどうゼリーあえ ぶどう　パインアップル さとう　ナタデココ

13 金

ごはん ごはん

675 2.2

牛乳 牛乳
メンチカツくろずソース とりにく　だいず たまねぎ パンこ　こむぎこ　さとうあぶら　ごまあぶらとんし くろず　しょうゆ　しお
きゅうりのそくせきづけ にんじん きゅうり　キャベツ みずあめ しお　しょうゆ　す
かきたまじる とりにく

とうふ　たまご
にんじん
こまつな たまねぎ　ほししいたけ でんぷん さけ　しょうゆ　しお

かつおぶし　こんぶだし

17 火

　★　おつきみ　こんだて　★　ことし　の　ちゅうしゅう　の　めいげつ　は　9月 17日　です　★

736 2.2

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さんまのにつけ さんま しょうが さとう しょうゆ
こまつなとぶたにくのしおいため ぶたにく こまつな

にんじん
しょうが　もやし　ねぎ
しめじ　レモン　にんにく みずあめ あぶら さけ　とりがらだし

しょうゆ　しお
けんちんじる あぶらあげ　とうふ にんじん ねぎ　ごぼう　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
おつきみだいふく いんげんまめ　

とうにゅう
さとう　こめこ
みずあめ　さつまいも

18 水

こめパン こめパン

680 3.2
牛乳 牛乳
てりやきチキン とりにく にんにく さとう しょうゆ　さけ　みりん
コーンポテト ウインナー たまねぎ　とうもろこし じゃがいも あぶら しお　こしょう　ようふうだし
パンプキンポタージュ ベーコン　しろいんげんまめ

とうにゅう　だいず 牛乳 かぼちゃ
にんじん たまねぎ さとう あぶら しろワイン　しお

ようふうだし　こしょう

19 木

　★　しょくいく　の　ひ　★　まいつき　１９日　は　しょくいく　の　ひ　です　★

637 2.3

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ショーロンポー（２） ぶたにく キャベツ　たまねぎ　たけのこ

しいたけ
はるさめ　でんぷん
こむぎこ とんし しょうゆ

オイスターソース
チンジャオロース ぶたにく　みそ にんじん

ピーマン
にんにく　しょうが　たまねぎ
たけのこ

さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　さけ　トウバンジャン
ちゅうかだし　オイスターソース

ちゅうかコーンスープ とうふ　たまご わかめ にんじん たまねぎ　とうもろこし でんぷん ごまあぶら ちゅうかだし　さけ　しお　こしょう

◆ 9月 30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 ◆

小 学 校小 学 校 常総市玉学校給食センター
令和６年 ９９月分  献 立 表月分  献 立 表 （19回）

くり　の　せっく
ともいわれます。
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玉小

毎月19日は食育の日です

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

宮崎県
みやざきけん

チキン南
なん

蛮
ばん

　宮
みや

崎
ざき

県
けん

は九
きゅう

州
しゅう

の南
なん

東
とう

に位
い

置
ち

しています。太
たい

平
へい

洋
よう

の「黒
くろ

潮
しお

」という暖
あたた

かい潮
しお

の流
なが

れのおか
げで温

おん

暖
だん

な気
き

候
こう

で、年
ねん

間
かん

の日
にっ

照
しょう

時
じ

間
かん

は全
ぜん

国
こく

で
もトップクラスです。この気

き

候
こう

を利
り

用
よう

した農
のう

業
ぎょう

が盛
さか

んで、きゅうりやピーマン、椎
しい

茸
たけ

、マ
ンゴーといった野

や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などが多
おお

く栽
さい

培
ばい

さ
れています。また、牛

ぎゅう

肉
にく

・豚
ぶた

肉
にく

・鶏
とり

肉
にく

のいず
れも日

に

本
ほん

有
ゆう

数
すう

の生
せい

産
さん

高
だか

を誇
ほこ

ります。
　「チキン南

なん

蛮
ばん

」は、衣
ころも

をつけた鶏
とり

肉
にく

を揚
あ

げ、甘
あま

酢
ず

のタレにからめ、タルタルソースを
かけて食

た

べる全
ぜん

国
こく

的
てき

に有
ゆう

名
めい

な宮
みや

崎
ざき

県
けん

のご当
とう

地
ち

料
りょう

理
り

です。チキン南
なん

蛮
ばん

の「南
なん

蛮
ばん

」とは、戦
せん

国
ごく

時
じ

代
だい

に来
らい

日
にち

したポルトガル人
じん

や、その文
ぶん

化
か

を
表
あらわ

す言
こと

葉
ば

で、彼
かれ

らがもたらした食
しょく

文
ぶん

化
か

の中
なか

に
「南

なん

蛮
ばん

漬
づ

け」があります。これは唐
とう

辛
がら

子
し

入
い

り
の甘

あま

酢
ず

に食
しょく

材
ざい

を漬
つ

けるもので、鶏
とり

肉
にく

を用
もち

いて
料
りょう

理
り

されたため、「チキン南
なん

蛮
ばん

」と呼
よ

ばれる
ようになったといわれています。

　あっという間
ま

の夏
なつ

休
やす

みでしたが、みなさんはどんな夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましたか？夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になってしまっ
た人

ひと

もいるかもしれませんね。学
がっ

校
こう

が始
はじ

まり、生
せい

活
かつ

リズムが変
か

わって、体
からだ

も心
こころ

も疲
つか

れがたまりやすい時
じ

期
き

でもあります。
「早

はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。

　私
わたし

たちのからだ
には「体

たい

内
ない

時
ど

計
けい

」
と呼

よ

ばれる機
き

能
のう

が
あります。その時

と

計
けい

は約
やく

25時
じ

間
かん

で動
うご

いていて、体
たい

温
おん

や
血
けつ

圧
あつ

など活
かつ

動
どう

に欠
か

かせないリズムを刻
きざ

んでいます。しかし、１日
にち

は24時
じ

間
かん

なので、少
すこ

しズレた分
ぶん

の時
と

計
けい

を修
しゅう

正
せい

する必
ひつ

要
よう

があります。毎
まい

朝
あさ

、日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると、この体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

をリ
セットすることができ、１日

にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすため
の生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることができます。

　朝
あさ

ごはんを食
た

べる前
まえ

と後
あと

では、食
た

べた後
あと

の方
ほう

が、体
たい

温
おん

が高
たか

くなります。また、
よくかんで朝

あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にします。集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

め、
やる気

き

もアップさせます。そして、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んでい
た胃

い

や腸
ちょう

が働
はたら

きはじめます。朝
あさ

に、うんちが出
で

るのはそのためです。こうして朝
あさ

ごはんは、１日
にち

元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するためにからだのスイッチを入
い

れ、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

える役
やく

割
わり

をしているのです。

　旧
きゅう
暦
れき
の８月

がつ
15日

にち
の夜

よる
に見

み
られる月

つき
のこと

を、「中
ちゅう
秋
しゅう
の名
めい
月
げつ
」といい、この時

じ
期
き
はさとい

もやさつまいもなどの芋
いも
が収
しゅう
穫
かく
される時

じ
期
き
で

あることから、「いも名
めい
月
げつ
」とも呼

よ
ばれていま

す。また、お月
つき
見
み
のときにお供

そな
えされるお月

つき
見
み

団
だん
子
ご
は、秋

あき
に収
しゅう
穫
かく
される作

さく
物
もつ
への感

かん
謝
しゃ
の思
おも
い

が込
こ
められています。

今
こ
年
とし
の十
じゅう
五
ご
夜
や
は

です。

◎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。

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。

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

20 金 ごはん ごはん

714 2.4
牛乳 牛乳
いかのきのこソースかけ いか えのきたけ　しめじ でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん
ひじきのにくみそそぼろ とりにく　だいず　みそ ひじき こまつな　にんじんしょうが さとう ごまあぶら　ごま わふうだし　さけ　みりん　しょうゆ
なすとあぶらあげのみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ にんじん なす　だいこん　ねぎ かつおぶし

24 火
さんしょくそぼろどん
（ごはん　さんしょくそぼろどんのぐ）

とりにく
だいず　たまご

えだまめ　たまねぎ　しょうが
にんにく ごはん　さとう あぶら しょうゆ　さけ

681 2.0牛乳 牛乳
のっぺいじる とりにく　とうふ　あぶらあげ にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ さといも　でんぷん あぶら しょうゆ　しお　わふうだし
はちみつレモンゼリーあえ パインアップル　もも　レモンはちみつ　さとう

25 水

　★　きょうどりょうり　みやざきけん　★

688 2.2

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
チキンなんばん
（ノンエッグタルタルソース） とりにく でんぷん　さとうあぶら　タルタルソース さけ　す　しょうゆ
きりぼしだいこんのサラダ
（たまねぎドレッシング）

こまつな
にんじん

きりぼしだいこん
もやし　きゅうり ドレッシング

ざぶじる あつあげ にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ　たまねぎ さつまいも しょうゆ　しお　かつおぶし

26 木
ごはん ごはん

660 2.2
牛乳 牛乳
ぎょうざ（２） ぶたにく　だいず　とりにく にら キャベツ　たまねぎ こむぎこ とんし　あぶら　ごまあぶら
ぶたキムチ ぶたにく にんじん　にら はくさい　たまねぎ　キムチ　しょうが さとう ごまあぶら しょうゆ　ちゅうかだし　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　たけのこ ごま　ごまあぶら ちゅうかだし　さけ　しお　しょうゆ

27 金

ごはん ごはん

620 2.0

牛乳 牛乳
さけチーズフライ（ソース） さけ　だいず チーズ でんぷん　こむぎこ

さとう　パンこ あぶら ソース　しお　こしょう
さといもとこんにゃくのピりからに とりにく にんじん　さやいんげんしょうが さといも　こんにゃく　さとう あぶら　ごまあぶら しょうゆ　さけ　みりん　トウバンジャン
さわにわん ぶたにく にんじん えのきたけ　たけのこ

たまねぎ　ごぼう しらたき かつおぶし　こんぶだし　しお
さけ　みりん　しょうゆ

30 月

マーボーラーメン
（ちゅうかめん　マーボーじる）

とりにく
だいず　とうふ にら もやし　たまねぎ

しょうが　にんにく
ちゅうかめん
でんぷん　さとう

ごま　あぶら
ごまあぶら

さけ　しょうゆ　ちゅうかだし
トマトケチャップ　しお　す
トウバンジャン　オイスターソース　こしょう

762 3.0牛乳 牛乳
はるまき だいず　とりにく にんじん たまねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ こむぎこ　こなあめあぶら　ショートニング しょうゆ
チンゲンサイとたまごのいためもの ぶたにくたまご

チンゲンサイ
にんじん たまねぎ　たけのこ でんぷん あぶら ちゅうかだし　さけ

オイスターソース　しょうゆ
今月のたんぱく質平均 25.2 ｇ

脂質平均 21.8 ｇ

茨
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今
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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
こめ

，かぼちゃ，キャベツ，冬
とうがん

瓜，なす，ねぎ，ピーマン（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 ： しめじ，さつまいも，もやし，豚
ぶたにく

肉，鶏
とりにく

肉，牛
ぎゅうにゅう

乳，にら

★
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