
　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

ポークカレー こめ あぶら　さとう ぎゅうにゅう　わかめ にんじん　たまねぎ カレールウ　す 599

こんにゃくかんてんのサラダ むぎ じゃがいも　こんにゃくかんてん ぶたにく えだまめ　にんにく チャツネ　ワイン

すりごま ごまあぶら チーズ　 しょうが　 キャベツ きゅうり 　 ソース　しょうゆ

おやこうどん こめ むぎ うどんめん すりごま とりささみ　わかめ たまねぎ にんじん しょうゆ　さけ　しお 675

ひじきマヨサラダ ムース ぎゅうにゅう　こんぶ しいたけ ねぎ キャベツ かつお　こんぶ 871.0

ムース マヨネーズ（たまごなし） とりにく　たまご　ちくわ　ひじき きゅうり みりん

もずくのかきたまじる こめ でんぷん ぎゅうにゅう　とうふ にんじん しょうゆ　さけ　 543

メバルのしおこうじやき むぎ　さとう たまご　かまぼこ えのきたけ ねぎ キャベツ かつお　す 734.0

きりぼしだいこんのツナあえ ごまあぶら メバル　ツナ　もずく ほしだいこん コーン えだまめ

なすのミートソーススパゲッティ ミルクパン さとう オリーブゆ ぎゅうにゅう ぎゅうにく なす にんじん ケチャップ　ワイン 657

ゴーヤチップス スパゲッティ ぶたにく たまねぎ マッシュルーム デミソース　ソース 898.0

でんぷん こむぎこ あぶら だいず ピーマン にんにく にがうり しお

やさいスープ こめ ごま ぶたにく ギョーザ はくさいキムチ　つぼづけ しょうゆ　さけ 611

あげギョーザ ごまあぶら じゃがいも あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ガラスープ　 808.0

きゅうりのこんぶあえ ウィンナー しそこんぶ もやし　 キャベツ きゅうり

たまねぎのみそしる こめ さとう ぎゅうにゅう とうふ わかめ にんじん たまねぎ にぼしみりん　しょうゆ 583

あつやきたまご むぎ こんにゃく あげ　あつやきたまご えのきたけ しいたけ 805.0

れんこんのきんぴら ごま あぶら みそ　ぎゅうにく ねぎ れんこん

うずらたまごのすましじる こめ あぶら ぎゅうにゅう　うずらのたまご にんじん　ねぎ しょうゆ　さけ 627

さけフライ むぎ　さとう ちくわ えのきたけ キャベツ きゅうり かつお　す 800.0

コーンサラダ わかめ 　 さけフライ　チーズ たまねぎ コーン

だいずのごもくに こめ　あぶら ぎゅうにゅう　さつまあげ ごぼう にんじん さけ　しょうゆ　みりん 633

６ わかめのごまだれあえ むぎ こんにゃく だいず わかめ しらす いんげん キャベツ きゅうり す　 862.0

じゃがいも さとう すりごま ねりごま ごまあぶら とりにく あつあげ コーン

ラビオリのスープ ピタパン ラビオリ さとう ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　たまねぎ コンソメ　ガラスープ　しお 547

チリコンカン あぶら だいず ぎゅうにく　 キャベツ しめじ ピーマン なし ケチャップ　こしょう　ソース　デミソース 700.0

なし ぶたにく にんにく ﾄﾏﾄホール　パセリ チリパウダー　しお

けんちんじる こめ さとう ぎゅうにゅう とうふ しいたけ ごぼう ねぎ かつお　こんぶ　しょうゆ 581

８ いわしおかかに むぎ じゃがいも とりにく にんじん きゅうり さけ 756.0

ツナとおおばのかおりあえ こんにゃく いわしおかかに　ツナ だいこん　しそ

とうがんととうふのスープ こめ　あぶら ぎゅうにゅう　かまぼこ にんにく しょうが ねぎ ごぼう ちゅうかスープ　しょうゆ 643

チキンてりやき むぎ ごまあぶら とりにく わかめ にんじん きゅうり す　こしょう 857.0

ごぼうサラダ　ふりかけ さとう すりごま とうふ てりやき　ツナ ふりかけ とうがん　キャベツ

なすのみそしる こめ あぶら ぎゅうにゅう とうふ わかめ なす にんじん にぼし　しょうゆ 571

さかなのこうみあえ むぎ じゃがいも あげ　みそ　ほき たまねぎ ねぎ にら みりん　トウバンジャン 775.0

さとう ごまあぶら しょうが にんにく

ぎゅうにくとごぼうのうまに こめ　さとう ぎゅうにゅう あつあげ しいたけ ごぼう さけ　しょうゆ　みりん 556

ごまじゃこサラダ むぎ　じゃがいも ぎゅうにく わかめ たまねぎ にんじん とうがらし　す 765.0

こんにゃく あぶら ごまあぶら すりごま てんぷら　ちりめん いんげん しょうが キャベツ きゅうり

ごもくビーフン こめこパン　ビーフン ぎゅうにゅう　いか たまねぎ にんじん さけ　コンソメ　しお 687

キャラメルポテト さつまいも　あぶら ぶたにく ちくわ キャベツ もやし ガーリック　こしょう 890.0

ミニトマト ｶｼｭｰﾅｯﾂ バター グラニューとう ぎゅうにゅう（キャラメルポテト） きくらげ たけのこ にら トマト

ハヤシライス こめ あぶら ぎゅうにゅう にんにく たまねぎ おうとう ケチャップ　デミソース 659

むぎ じゃがいも ぎゅうにく にんじん みかん ハヤシルウ　ガラスープ 889.0

フルーツヨーグルト さとう ﾋﾞｰﾝｽﾞﾋﾟｭｰレ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　なまクリーム マッシュルーム　 ホールトマトパイン　もも

つぼんしる こめ　くり ぎゅうにゅう　ちくわ にんじん　ごぼう しお　さけ　しょうゆ 555

さんまみぞれに さといも さとう ごま とうふ　わかめ　とりにく だいこん ねぎ みりん　にぼし 730.0

やさいのすみそあえ さんまみぞれに　 みそ しいたけ　きゅうり す　　

ワンタンスープ こめ あぶら　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう かまぼこ にんじん たまねぎ しょうゆ　こしょう 609

きびなごのｶﾘｶﾘフライ むぎ　すりごま ぶたにく チンゲンサイ れんこん きゅうり ガラスープ 827.0

れんこんサラダ　ふりかけ　 ワンタン　さとう きびなごｶﾘｶﾘﾌﾗｲ ふりかけ もやし す

コーンクリームスープ ミルクパン あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう　ぎゅうにゅう（スープ） にんじん　たまねぎ ガラスープ　しお　こしょう 647

かみかみサラダ こめこ　アーモンド さとう とりにく　ちりめん コーン エリンギ パセリ ぶどう す　しょうゆ　しお 862.0

ぶどう バター ﾋﾞｰﾝｽﾞﾋﾟｭｰﾚ 　チーズ　 なまｸﾘｰﾑ ｺｰﾝ きゅうり キャベツ

ガパオライス こめ さとう ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン きくらげ チリソース　しょうゆ　す 605

とうふとたまごのスープ むぎ ごまあぶら ぶたにく　とうふ にんにく　えだまめ オイスターソース　さけ 826.0

はるさめサラダ はるさめ　 さとう だいず　 たまご　 ハム にんじん きゅうり キャベツ しお　こしょう　ちゅうかスープ　

カレーにくじゃが こめ　さとう ぎゅうにゅう　あつあげ たまねぎ にんじん しょうゆ　みりん　さけ 612

アーモンドあえ むぎ じゃがいも ぶたにく あおのり　かつおぶし いんげん きゅうり キャベツ かれーこ　みりん 831.0

てづくりふりかけ こんにゃく あぶら アーモンド ごま うずらたまご ちりめん こんぶ す

なめこじる こめ　さとう あぶら じゃがいも とりにく だいず　あげ にんじん　たまねぎ　えのき みりん　しょうゆ　さけ 630

いわししょうがに ぎゅうにゅう　いわししょうがに えだまめ なめこ ねぎ にぼし　す 804.0

こまつなのツナあえ とうふ わかめ みそ　 ツナ こまつな きゅうり キャベツ レモン

はっぽうさい こめ　 あぶら ぎゅうにゅう　いか しいたけ　たまねぎ ちゅうかスープ　コンソメ 580

だいずとじゃこのカリカリ むぎ でんぷん ぶたにく きぬさや　うずらたまご にんじん キャベツ うすくち　しお　こしょう 794.0

あじのり さとう だいず　ちりめん 　あじのり たけのこ さけみりん

ミネストローネ パン マカロニ あぶら ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん ソース　ケチャップ 641

ソースカツ じゃがいも  さとう ロースカツ にんにく　キャベツ　パセリ ガラスープ　しお　こしょう 847.0

ボイルキャベツ ホールトマト　トマトピューレ みりん　す

さといものそぼろに こめ さといも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん しょうゆ　みりん　さけ 619

ゆかりあえ むぎ こんにゃく あつあげ さつまあげ ごぼう いんげん きゅうり 818.0

つきみだんご さとう あぶら つきみだんご しょうが　キャベツ ゆかり

令和5年　８・９がつ　こんだてよていひょう

ひ よう しゅしょく ぎゅう
にゅう おかず

ざいりょう
ひとことメッセージ

28 げつ むぎごはん

まだまだ残暑が厳しい毎日です
が、栄養バランスのよい食事で夏
の疲れをためないようにしましょ
う。

29 か わかめごはん

ひじきは、海岸の岩場でとれます。海の中
では、濃い茶色をしています。ひじきに
は、鉄やカルシウムなどのミネラルが多く
含まれます。

30 すい むぎごはん

朝ご飯は、食べてきましたか。エ
ネルギー源となる朝ご飯を食べ
て、生活リズムを整えましょう。

31 もく ミルクパン　

今日は、８（や）３（さ）１（い）の語呂
合わせから、野菜の日とされています。今
日は、どんな野菜がはいっていますか。好
き嫌いせず、まずは一口食べてみましょ
う。

1 きん キムたくごはん

野菜についてのクイズです。健康な毎日を
過ごすために1日に必要な野菜の量は何グ
ラムでしょう？①１００ｇ②２５０ｇ　③
３５０ｇ　答えは、③３５０ｇです。

4 げつ むぎごはん

いろいろな食材をバランスよくとり
ましょう。食事は「主食」「主菜」
「副菜」をそろえると栄養バランス
がよくなります。

5 か むぎごはん

鮭は、白身魚ですが、身はピンク色
です。これは、えさのエビに含まれ
るアスタキサンチンというものが体
内に蓄積されたためです。

すい むぎごはん

大豆は何の野菜から豆になるか知っ
ていますか。大豆は夏は枝豆、畑で
11月くらいまでそのままにしておく
と、枝豆が乾燥して大豆になりま
す。

7 もく ピタパン

今日の主食は、ピタパンです。半分に割る
と、ポケットのような形になります。その
ままポケットの中に、チリコンカンを入れ
て食べるなど、楽しんで食べてください
ね。

きん むぎごはん

けんちん汁の名前の由来は、中国のしっぽ
く料理のけんちん煮からだとか、建長寺か
ら広まったので建長寺汁がなまったものだ
とか言われています。

13 すい むぎごはん

うまには、根菜と、肉をしょう
ゆ、砂糖、酒などの調味料で煮詰
めた料理です。

11 げつ むぎごはん

冬瓜は、6月から9月が旬で、キュウリと同
じ、ウリ科の野菜です。大きいものでは１
０ｋを超えるものもあります。水分をたっ
ぷり含んでいるので暑い時期にぴったりの
食べ物です。

　やさしおデー　　　　～うすあじのきゅうしょくです～ 今日は、やさしおデーで、薄味の給食で
す。魚の香味あえについてのお話です。野
菜の中には、香りが強く、料理の香りや風
味付けに使われる野菜があり、食欲を増し
たり、魚の臭みを消す効果もあります。ま
た、香味野菜を使うことで、塩分がうすく
てもおいしさを感じられます。

12 か むぎごはん

ふるさとくまさんデー（ひとよし・くま地区） 今日は、人吉の郷土料理、つぼん
汁です。お祝いや、祭りのときに
食べられます。つぼと呼ばれる深
いお椀に入れるので、この名前が
ついたそうです。

19 か くりごはん

14 もく こめこパン

キャラメルポテトは、さつまいもを使って
作ります。さつまいもにはおなかの中を掃
除してくれる食物繊維やビタミンCなどの
栄養素をたくさん含んでいます。

15 きん むぎごはん

ハヤシライスは、牛肉や玉ねぎ、キノコ類
などをデミソースや赤ワインと一緒に煮込
み、ご飯の上にかける料理です。給食では
じゃがいもや人参も入っています。

20 すい むぎごはん

キビナゴは、体に銀白色の帯のような模様
が入っているお魚です。鹿児島県では帯の
ことを「きび」と呼ぶことから、きびなご
と言われるようになったそうです。

21 もく ミルクパン

秋の果物、ぶどうです。甘くてみ
ずみずしい果物です。暑さでつか
れた体を元気にしてくれます。

22 きん むぎごはん

今日は、タイ料理のガパオライスです。ひ
き肉やピーマン、玉ねぎなどを炒めて味を
つけた具を、ごはんの上に載せて食べま
す。ハーブやスパイスを使うのが特徴で
す。

25 げつ むぎごはん

ごまは、種実類といって、植物の種
の部分です。ごま１粒はとても小さ
いですが、体によい油、カルシウ
ム、鉄といった栄養素が含まれま
す。

26 か こぎつねごはん

なめこは、なめたけともよばれま
す。１年を通して出回っているも
のは、おがくずなどを使って菌床
栽培されているものです。

27 すい むぎごはん

大豆は、畑でとれるのに、お肉に
負けないくらい栄養分が含まれて
いることから、「畑の肉」とよば
れています。

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。 ＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

28 もく カット入りパン

ミネストローネとは、主にトマトを使った
イタリアの野菜スープのことを言います。
材料には、トマト、玉ねぎ、ジャガイモ、
パスタなどを使った料理です。

29 きん むぎごはん

今日は、十五夜です。この日は、お
米が実った稲穂に見立てたススキを
生けたり、おだんごや里芋などをお
供えして収穫に感謝します。

中学校・なし



　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

だんごじる こめ むぎ とりにく たまご しいたけ しょうが ねぎ こいくち　みりん　さけ 653

みかんゼリー さとう あぶら ぎゅうにゅう　あげ たまねぎ えだまめ ごぼう しお　にぼし 828.0

すいとん みかんゼリー とりにく みそ だいこん　にんじん

かきたまじる こめ でんぷん ぎゅうにゅう　とうふ わかめ にんじん たまねぎ うすくち　さけ 588

いわしかぼすレモンに むぎ こんにゃく たまご さつまあげ ねぎ ごぼう いんげん けずりぶし　みりん 758.0

きんぴらごぼう ごま さとう あぶら ごまあぶら ちくわ いわし こいくち

マーボーどうふ こめ さとう　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう　とうふ にんじん たけのこ こいくち　さけ　みりん 614

やさいとくきわかめのサラダ むぎ　ごまあぶら ぶたにく　ぎゅうにく　だいず たまねぎ しいたけ ねぎ トウバンジャン 800.0

でんぷん すりごま だいず　 みそ　ツナ 　くきわかめ しょうが　 にんにく キャベツ きゅうり うすくち　

パン あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう（スープ） にんじん たまねぎ 630

じゃがいものミルクスープ ワイン　ガラスープ 781

にんじんサラダ こめこ　さとう とりにく　いんげんまめピューレ しめじ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ コンソメ　しお

トマトオムレツ･ブルーベリージャム ジャム なまクリーム　ツナ  トマトオムレツ コーン きゅうり す　うすくち　こしょう

さつまじる でんぷん ホキ　ぎゅうにゅう にんじん ごぼう さけ　にぼし　す 575

さかなのなんばんづけ こめ あぶら　むぎ とりにく やきどうふ だいこん ねぎ うすくち　

ふりかけ さつまいも　こんにゃく さとう みそ ふりかけ　 ピーマン たまねぎ

キーマカレー こめ あぶら ぎゅうにゅう　ぎゅうにく にんにく たまねぎ　ほしだいこん カレールウ　ねりうめ　こいくち 637

うめドレサラダ むぎ　さとう ぶたにく チーズ しょうが ピーマン　にんじん ワイン　かれーこ　ケチャップ　　 833.0

りんご  オリーブゆ だいず　こんぶ ホールトマト きゅうり れんこん　りんご コンソメ　ソース　す

なめこのみそしる こめ　さとう あぶら さきいか ちりめん とうふ にんじん えだまめ うすくち　こいくち　みりん 585

いわしのカリカリフライ ぎゅうにゅう あげ　わかめ なめこ たまねぎ ねぎ キャベツ にぼし　しお 801.0

やさいのあまずあえ みそ いわしのカリカリフライ　 こんぶ きゅうり す　

だいこんのツナマヨサラダ こめ さとう ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こいくち　みりん　さけ 637

むぎ　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにく　だいず しいたけ　きゅうり 828.0

つきこんにゃく いりごま ツナ だいこん　コーン

おでん　 こめ さといも　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう さつまあげ　いとかつお だいこん キャベツ　にんじん こいくち　うすくち　みりん 587

ひじきとだいずのサラダ むぎ こんにゃく とりにく あおのり　あつあげ　こんぶ きゅうり さけ　けずりぶし 759.0

てづくりふりかけ さとう すりごま うずらたまご　ひじき　 だいず　 ちりめん

とうにゅうスープ パン さとう あぶら バター ウインナー とうにゅう キャベツ にんじん ポタージュルウ 610

じゃがいも ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ マッシュルーム ケチャップ　ソース 770.0

いんげんまめピューレ　チーズ ワイン　カレーこ　こしょう

こめ　むぎ とりにく なんかんあげ にんじん　たまねぎ けずりぶし

かつのりサラダ でんぷん  すりごま かまぼこ　たまご　 のり しいたけ ねぎ キャベツ うすくち　さけ　みりん 581

なし ねりごま さとう ごまあぶら ぎゅうにゅう ツナ　いとかつお ほうれんそう きゅうり なし す　こいくち 750.0

やさいたっぷりみそラーメン こめ あぶら  やきのり　しそこんぶ きくらげ チンゲンサイ たまねぎ パイタン　こしょう 647

カシューナッツサラダ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　ねぎ しお　ガラスープ　みりん 774.0

みかん チャンポンめん カシューナッツ さとう みそ もやし　コーン きゅうり キャベツ みかん す　うすくち　こいくち

スーミータン こめ あぶら やきぶた ぎゅうにゅう えだまめ たけのこ きゅうり うすくち　こいくち　みりん　 601

はるさめサラダ もちごめ さとう ベーコン とうふ　ハム しいたけ チンゲンサイ さけ　ガラスープ　うすくち 758.0

ごまあぶら でんぷん 　はるさめ　さとう　 ごま たまご にんじん コーン クリームコーン きくらげ しお　す　こしょう

にくどうふ こめ さとう ぎゅうにゅう やきどうふ にんじん たまねぎ　もやし こいくち　さけ　みりん 599

ちぐさあえ むぎ あぶら ごま ぎゅうにく　たまご えのきたけ ねぎ こまつな す　 779.0

ゆかりちりめん つきこんにゃく すりごま あおのり ちりめん　かつおぶし もやし キャベツ 　にんじん　 ゆかり

かぼちゃのシチュー パン こむぎこ ぎゅうにゅう チーズ こんぶ かぼちゃ たまねぎ えだまめ コンソメ　ガラスープ　しお 662

げんきサラダ バター さとう あぶら とりにく　かつおぶし にんじん　キャベツ こしょう　す 825.0

くろまめきなこクリーム くろまめきなこクリーム ハム　ぎゅうにゅう（シチュー） マッシュルーム きゅうり トマト コーン

こめ さといも ぎゅうにゅう ちくわ にんじん　ごぼう

のっぺいじる むぎ こんにゃく とりにく だいこん　ねぎ こんぶ　けずりぶし 559

ホキてんたまあげ でんぷん あぶら ホキてんたまあげ しいたけ　キャベツ つぼづけ うすくち　こいくち　さけ 725.0

かわりあえ

タイピーエン　 こめ はるさめ ぎゅうにゅう　いか しょうが たまねぎ パイタン　うすくち 627

やさいコロッケ むぎ　あぶら　さとう ぶたにく　かまぼこ にんにく キャベツ　にんじん さけ　こしょう　ちゅうかスープ 838.0

･わかめときゅうりのじゃこあえ やさいコロッケ うずらのたまご　 ちりめん 　わかめ ねぎ きくらげ きゅうり す　しお

ぶたじる こめ さといも ぎゅうにゅう とうふ にんじん ごぼう にぼし　うすくち 563

ホッケのてりやき むぎ こんにゃく ぶたにく　あげ　みそ　かぼちゃプリン だいこん ねぎ 789.0

ひじきあえ　かぼちゃプリン ホッケのてりやき しそひじき しいたけ キャベツ きゅうり

＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

2 げつ さんしょくごはん

これからの季節は、温かい汁物
がおいしく感じられる時期とな
ります。今日は根菜類などを
使った、具だくさんのだんご汁
です。
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5 もく

【めのあいごデーメニュー】 10月10日は、目の愛護デーで
す。ブルーベリーに含まれるア
ントシアニンや、人参のビタミ
ンAは、目によい働きをしま
す。

コッペパン

3 か むぎごはん

いわしを、かぼすとレモンの特
性タレで味をつけてあります。
苦手という人も、おいしく食べ
られそうです。

4 すい むぎごはん

マーボー豆腐は、中国の四川省
という地域の郷土料理です。唐
辛子などの香辛料を使った辛さ
が特徴です。

12 もく むぎごはん

さつまいもの収穫の時期と
なりました。さつま汁に
入っています。旬の食材を
おいしく味わいましょう。

13 きん むぎごはん

６月に栄養士の実習で来校された
実習生が考えられたメニューで
す。苦手な野菜もカレーに加える
ことで食べやすくなることや、梅
の成分で体の疲れがとれることが
ポイントです。

16 げつ するめごはん

いろいろな食材をバランスよくと
りましょう。食事は「主食」「主
菜」「副菜」をそろえると栄養バ
ランスがよくなります。

17 か ぎゅうどん

牛肉は、豚肉、鶏肉と比べると、
血液のもとになる鉄分が多く入っ
ています。牛丼を食べて、不足し
がちな鉄分をとりしょう。

20 きん

【ふるさとくまさんデー・荒尾玉名】 南関揚げは、熊本でよく知られて
いる揚げ豆腐です。長期保存が
でき、食感は、ふっくらとしていま
す。味噌汁の具や、煮物など、さ
まざまな料理に利用できます。

なんかんあげどん

18 すい むぎごはん

ひじきには、成長期のみなさんに
欠かせない、骨を強くするカルシ
ウムや、貧血を予防する鉄分が多
く含まれています。

19 もく

セルフドッグ
（ウイン
ナー・やさい
ソテー）

ホットドッグは、あたためたウイ
ンナーと野菜ソテーをパンではさ
んだものです。犬のダックスフン
トに見た目がにていることからこ
の名前がついたそうです。

23 げつ

セルフおにぎ
り（のり・し
そこんぶ）

みかんは、熊本県で生産量が多い
果物です。みかんが出回る時期で
すね。さわやかな酸味と甘みがあ
り、おいしいですよ。

24 か ちゅうかおこわ

スーミータンは、中華風コーン
スープのことで、スーミーは、と
うもろこし、タンは、スープを意
味します。

27 きん

【やさしおデー】 今日は、減塩の「やさしおデー」
です。小学校２．０ｇ、中学校
２．５ｇ未満の給食です。汁物
は、昆布と削り節からのだしのう
ま味で、薄味でもおいしくなりま
す。

むぎごはん

25 すい むぎごはん

ちりめんじゃこは、カタクチイワ
シやマイワシなどの稚魚であるし
らすを、煮詰めて天日干しまたは
機械で乾燥させて作られます。

26 もく コッペパン

小学１年生の国語の教科書の「サ
ラダでげんき」に出てくる食材を
使ったサラダです。思い出しなが
ら食べてくださいね。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。

３０げつ むぎごはん

タイピーエンは、熊本の中華料理
店や家庭でも定番の１品で、春雨
をメインに、炒めた野菜や豚肉、
いかなどを入れた具だくさんの中
華風スープです。

３１ か むぎごはん

ホッケは、北海道で多くとれる魚
です。タンパク質や、カルシウム
を多く含みます。体の成長のため
にも、しっかり食べてほしいで
す。

中学校・なし



　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

きつねうどん こめ　むぎ さとう ぎゅうにゅう　あげ たまねぎ にんじん けずりぶし　さけ 687

みそマヨネーズサラダ うどんめん とりにく しいたけ ねぎ キャベツ こんぶ　みりん　こいくち 832.0

くきわかめ　ハム みそ きゅうり コーン うすくち　す

にくだんごのスープ パン あぶら さとう きなこ たけのこ たまねぎ きくらげ しお　ガラスープ　うすくち 578

ビーンズサラダ ぎゅうにゅう　 にんじん　はくさい こしょう　す 732.0

ミートボール　ミックスビーンズ　チーズ ねぎ キャベツ きゅうり

ハヤシライス こめ あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん ハヤシルウ　ワイン　 660

キャロットサラダ むぎ　 さとう ぎゅうにく マッシュルーム ミルボア ケチャップ　　す　しお 860.0

ツナ グリンピース コーン きゅうり こしょう　うすくち

こめ　あぶら ぎゅうにゅう あげ ごぼう だいこん けずりぶし　うすくち 631

かしわじる むぎ こんにゃく とりにく にんじん　ねぎ みりん　こいくち 831

さかなのレモンなんばん さとう とうふ 　たちうお レモン　きりぼしだいこん　 しいたけ

きしぼしだいこんのいために

こめ さとう　やきプリンタルト ちりめん ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こいくち　さけ　うすくち

おやさいつみれじる ごま あぶら すりごま おやさいつみれ とうふ わかめしょうが チンゲンサイ みりん　す 656

８ すい かみかみサラダ マヨネーズ（たまごなし） さきいか ねぎ ごぼう きゅうり コーン こしょう　けずりぶし 774

やきプリンタルト

パン さつまいも さとう ぎゅうにゅう　ハム キャベツ だいこん うすくち　こしょう　しお

ポトフふうスープ でんぷん ウインナー たまねぎ マッシュルーム ガラスープ　す　 560

スイートポテトサラダ マヨネーズ（たまごなし） だいず えだまめ きゅうり こしょう　ココア 716.0

ココアだいず

せんべいじる こめ　あぶら ぎゅうにゅう あげ にんじん ごぼう　コーン さけ　うすくち　にぼし 651

スコッチエッグ むぎ とりにく ちりめん だいこん　しめじ　ねぎ しお　 810.0

ゆかりあえ かやきせんべい スコッチエッグ きゅうり キャベツ ゆかり 

みそバタースープ こめ バター　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　しめじ にぼし　こいくち 636

さかなといものオーロラあえ むぎ じゃがいも  みそ だいこん　ごぼう ケチャップ

そくせきづけ あぶら さとう ごま ほき はくさい ねぎ だいこんづけ キャベツ みりん　ワイン　しお

あきあじのカレーライス こめ あぶら ぎゅうにゅう　ヨーグルト たまねぎ　にんじん カレールウ　ソース 596

フレンチサラダ(りんご) むぎ　さとう ぶたにく しめじ にんにく ワイン　うすくち 846.0

ヨーグルト（いちご） さつまいも オリーブオイル チーズ しょうが　 キャベツ きゅうり りんご ケチャップ　こしょう　す

こめ あぶら ばにく ちくわ しょうが ごぼう けずりぶし　さけ

いちょうばじる さとう さといも ぎゅうにゅう にんじん　こんぶ　えだまめ こいくち　こんぶ　 615

さんまのかんろに とりにく　だいず   さんまのかんろに だいこん　 しいたけ　 みかん みりん 743.0

みかん

ポークビーンズ パン じゃがいも さとう ぎゅうにゅう　だいず　ちりめん にんじん たまねぎ デミソース　ソース　ケチャップ 639

ごぼうとナッツのカミカミサラダ あぶら カシューナッツ ぶたにく　 マッシュルーム　パセリ トマトピューレ　ワイン　こいくち　しお 792.0

ブルーベリージャム ジャム チーズ にんにく ごぼう きゅうり 　 こしょう　うすくち　す

さといものうまに こめ さといも ぎゅうにゅう　さつまあげ にんじん ごぼう こいくち　さけ　みりん 562

きゃべつのごまずあえ むぎ こんにゃく とりにく わかめ いんげん しいたけ うすくち　す 726.0

あじのり さとう あぶら ごま あつあげ　 あじのり キャベツ きゅうり

わかめスープ こめ でんぷん ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん うすくち　しお　こしょう 634

ユーリンチー むぎ　ごまあぶら わかめ うずらたまご ねぎ にんにく ガラスープ　こいくち 825.0

きゅうりのこんぶあえ あぶら さとう とりにく　しそこんぶ しょうが　きゅうり す　みりん　さけ　うすくち

みそおでん こめ さとう ぎゅうにゅう　ちくわ　こんぶ にんじん けずりぶし　しお 608

かいそうサラダ むぎ こんにゃく　さといも とりにく みそ　うずらたまご だいこん キャベツ みりん　こいくち 777.0

すりおろしりんごゼリー すりごま ごまあぶら リンゴｾﾞﾘｰ あつあげ　みそ　 ちりめん　かいそう きゅうり うすくち　さけ　す

たまごとわかめのスープ こめ　でんぷん ぎゅうにゅう　わかめ たまねぎ にんじん ガラスープ　うすくち 580

ししゃもフライ むぎ　あぶら　マヨネーズ（たまごなし） かまぼこ たまご チンゲンサイ キャベツ きゅうり しお　こしょう　 756.0

ブロッコリーサラダ すりごま ねりごま さとう ししゃもﾌﾗｲ　ハム ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ す　

だいこんのみそしる こめ さといも ぎゅうにゅう とうふ わかめ だいこん ねぎ　えのき かれーこ　にぼし 648

さばのカレーパンこやき むぎ パンこ　マヨネーズ（たまごあり） あげ さば にんじん キャベツ す　しお　こしょう 834

キャベツのナッツあえ ｶｼｭｰﾅｯﾂ　 さとう みそ にんにく　ｺｰﾝ レモン うすくち

すきやき こめ しらたき　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう　しらす はくさい にんじん みりん　こいくち　さけ 640

だいこんサラダ むぎ マロニー ぎゅうにく たまねぎ ねぎ えのきたけ うすくち　こしょう 838.0

ちりめんナッツ あぶら さとう アーモンド あつあげ ツナ だいこん きゅうり

だんごじる すいとん　あぶら　マロニー ぎゅうにゅう　あじフライ ごぼう ねぎ けずりぶし　うすくち　さけ 679

あじのハーブフライ こめこ　こめ　むぎ とりにく　あげ　 だいこん キャベツ しお　す　うすくち 868.0

マロニーのあえもの  さとう すりごま ごまあぶら ハム にんじん チンゲンサイ きゅうり しお　

だいずのごもくに こめ　むぎ　 あぶら ぎゅうにゅう さつまあげ ごぼう にんじん さけ　こいくち　みりん 646

ひじきのマヨサラダ こんにゃく　マヨネーズ（たまごなし） だいず　とりにく いんげん キャベツ うすくち　 845.0

いっしょくゆかり じゃがいも さとう あつあげ　ひじき  ツナ ゆかり　えだまめ

チャンポン パン チャンポンめん さとう ぎゅうにゅう　いか キャベツ にんじん　レモン ちゅうかスープ　しお 637

フルーツクリーム ごまあぶら ぶたにく たまねぎ もやし　きくらげ こしょう　うすくち 790.0

さつまあげ　なまクリーム ねぎ にんにく　みかん パイン　おうとう　 ガラスープ

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。 ＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。
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1 すい いりこなめし

きつねうどんは、きつねがあげを
好んでいたから、などの由来があ
ります。味がついた油揚げを、う
どんの上にのせて食べましょう。

2 もく あげパン

あげパンは、人気メニューで
す。油でさっと揚げるのがポ
イントです。きなこと砂糖を
合わせたものをまぶします。

6 げつ むぎごはん

人参のオレンジ色は、カロテンで
す。かぜなどを予防したり、皮膚
の状態をよくしたりするはたらき
があります。

７ か

【やさしおデー】 今日は、やさしおデーです。
小学校２ｇ、中学校２．５ｇ
未満の塩分で作っています。
レモン汁などの酸味をきかせ
ると、塩分が少なくてもおい
しく食べられます。

むぎごはん

【かみかみデー】 「いい歯の日」にちなんで、
かみかみサラダつくります。
かみごたえのある、さきい
か、ごぼうが入っています。
よくかんで食べましょう。

にんじゃこごはん

9 もく

【かみかみデー】 「いい歯の日」にちなんで、
いり大豆を使ってココア大豆
を作ります。一口３０回くら
いかむと、よいとされていま
す。意識して、かんで食べま
しょう。

カットいりパン

10 きん むぎごはん

せんべい汁は、青森県の郷土料理
です。南部せんべいを入れると、
もちもちとした食感になります。
体もあたたまる一品です。

13 げつ むぎごはん

季節の変わり目はかぜをひきやす
い時期となります。かぜを予防す
るためにも、好き嫌いせず、何で
も食べることを心がけましょう。

16 もく コッペパン

野菜を食べると良いことを３つ紹
介します。それは、おなかの中が
きれいになる、病気から体を守る
力がアップする、肌の調子をよく
することです。

14 か むぎごはん

ヨーグルトは、牛乳などに乳酸菌
を加えて発酵させた食品です。
ヨーグルトに含まれる乳酸菌は、
腸の中でよい菌を増やす働きがあ
ります。

15 すい

【ふるさとくまさんデー・上益城】 上益城の嘉島町の料理です。具飯
は、お祭りなど人が集まるとき
に、作って食べるそうです。具飯
には、熊本県特産の馬肉と、ごぼ
うなど、季節の野菜を炒めて具を
作り、ご飯に混ぜます。馬肉とご
ぼうの風味がよくあっています。

ぐめし

17 きん むぎごはん

さといもは、地下の茎が太ったも
ので、親芋のわき芽が太って子芋
になり、子芋からさらに孫芋がで
きます。今の時期に多くとれま
す。

20 げつ むぎごはん

ユーリンチーは、揚げた鶏肉
に、刻んだねぎの入った甘
酸っぱいたれがかかっている
中華料理です。

21 か むぎごはん

おでんには、里芋が入っていま
す。里芋は、地下の茎が太ったも
ので、親芋の脇芽が太って子芋に
なり、子芋からさらに孫芋ができ
ます。

22 すい むぎごはん

ブロッコリーは、日本の各地で栽
培されて、一年を通して食べられ
ますが、一番おいしい旬の時期
は、１１月から３月頃とされてい
ます。味わってみてください。

２４ きん むぎごはん

さばのカレーパン粉焼きは、新メ
ニューです。さばの切り身に、マ
ヨネーズとカレー粉を合わせたも
のをのせ、パン粉を振りかけ、焼
き上げます。

27 げつ むぎごはん

大根がおいしい時期になりま
した。寒さに負けないよう栄
養をため込むため、甘みも増
しておいしくなります。

30 もく カットいりパン

生クリームと砂糖、レモン汁
を混ぜ合わせ、クリームをつ
くりました。フルーツクリー
ムは、パンにはさんで食べる
とおいしく食べられますよ。

28 か むぎごはん

元気に生活するために、いろいろ
な食材をバランス良くとりましょ
う。食事は、主食、主菜、副菜を
そろえると、栄養バランスがよく
なります。

29 すい むぎごはん

ひじきは、一度に食べる量
は多くありませんが、海藻
の中でもカルシウムの多さ
はトップクラスです。

中学校・なし

小学校・な


