
(kcal)

ごはん　/　巨峰 こめ　/　巨峰

キャベツメンチ キャベツメンチ　油　ソース 506
しゃきしゃき和え れんこん　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　オクラ　ドレッシング 604
もやしのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　もやし　大根　葉大根　油あげ　とうふ 821
ごはん こめ

イカのレモン煮 イカ　しょうが　塩こうじ　酒　片栗粉　こめ粉　油　しょうゆ　きび糖　レモン　みりん 519
大豆の磯煮 大豆　ひじき　白滝　にんじん　油あげ　とり肉　しいたけ　枝豆　しょうゆ　きび糖　だし　油 654
とん汁 削り節(だし用)　みそ　ぶた肉　にんじん　じゃがいも　玉ねぎ　とうふ　こんにゃく　れんこん 864

こめ　じゃがいも　玉ねぎ　なす　にんじん　にんにく　しょうが　パプリカ　ぶた肉

油　ルゥ　ソース　コンソメ　塩　トマト　りんご　デミグラスソース　ワイン 517
ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　マヨネーズ　ごま　ドレッシング 664
メロン メロン 883

こめ　とうふ　なす　にんじん　ぶた肉　長ねぎ　きくらげ　たけのこ　玉ねぎ　エリンギ

にんにく　しょうが　みそ　片栗粉　ごま油　しょうゆ　マーボーの素 519
中華コーンスープ クリームコーン　葉大根　ごま油　玉ねぎ　えのき　コーン　ルゥ　とりがらスープ　長ねぎ　塩　こしょう 620
ヨーグルト ヨーグルト 805
ごはん こめ

きんぴら包み焼き きんぴら包み焼き 497
肉じゃが じゃがいも　枝豆　しいたけ　にんじん　玉ねぎ　こんにゃく　ぶた肉　酒　みりん　しょうゆ　きび糖　油　だし 601
なめこ汁 削り節(だし用)　みそ　なめこ　ほうれん草　もやし　長ねぎ 801
ごはん　/　黒糖ビーンズ こめ　/　黒糖ビーンズ

サケのごまネーズ焼き サケ　みそ　ごま　マヨネーズ　しょうゆ　みりん 509
いりどり とり肉　ごぼう　しいたけ　里いも　たけのこ　にんじん　こんにゃく　ごま油　きび糖　みりん　しょうゆ　だし 624
けんちん汁 削り節(だし用)　さつまいも　とうふ　油あげ　大根　にんじん　ゆば　長ねぎ　葉大根　塩　しょうゆ　みりん　ごま油 844

こめ　ぶた肉　とり肉　大豆　しょうが　にんにく　エリンギ　玉ねぎ　トマト　しょうゆ　ワイン　きび糖　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞ-

カレー粉　油　塩　ソース　コンソメ　キャベツ　ほうれん草　きゅうり　パプリカ　ズッキーニ　菜の花　ドレッシング 490
カレースープ にんじん　じゃがいも　玉ねぎ　大根　ベーコン　コンソメ　カレー粉　ルゥ　塩　ワイン 635
オレンジ オレンジ 851
ごはん こめ

とりのからあげ とり肉　しょうゆ　しょうが　にんにく　ワイン　塩こうじ　塩　片栗粉　こめ粉　油 490
きんぴられんこん ごま油　れんこん　とり肉　いんげん　こんにゃく　にんじん　きび糖　だし　みりん　しょうゆ　ごま 603
さつま汁 削り節(だし用)　みそ　さつまいも　玉ねぎ　油あげ　葉大根 817
ごはん こめ

デミグラスハンバーグ ハンバーグ　ソース　ケチャップ　玉ねぎ　きび糖　しょうゆ　ワイン　デミグラスソース 508
ほうれん草ソテー　 ほうれん草　にんじん　ベーコン　もやし　コーン　キャベツ　塩　油　ワイン　こしょう　コンソメ 613
ミネストローネ にんじん　玉ねぎ　枝豆　エリンギ　マカロニ　ウインナー　トマト　コンソメ　塩　こしょう　ワイン　ソース 856
ごはん こめ

サバのねぎソースがけ サバ　こめ粉　片栗粉　油　長ねぎ　しょうゆ　きび糖　酢　しょうが　にんにく　ごま油　酒 507
ゆかり和え もやし　きゅうり　にんじん　キャベツ　オクラ　ゆかり　ごま　しょうゆ 625
根菜汁 削り節(だし用)　みそ　とうふ　油あげ　れんこん　大根　ほうれん草　こんにゃく 834

こめ　とり肉　カレー粉　ワイン　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　トマト　チャツネ

にんにく　しょうが　ローリエ　ルゥ　油　しめじ　いんげん　オールスパイス　コンソメ 519
コーンサラダ コーン　にんじん　れんこん　キャベツ　枝豆　ドレッシング 654
福神漬け　/　マスカットゼリー 福神漬け　/　マスカットゼリー 858

こめ　とり肉　たまご　玉ねぎ　にんじん　しらたき　枝豆　しいたけ

油　しょうゆ　きび糖　酒　だし　みりん 539
ごまみそ汁 削り節(だし用)　みそ　ごま　にら　にんじん　大根　ほうれん草　とうふ　わかめ　えのき 662
アセロラゼリー アセロラゼリー 866
ごはん こめ

カツオフライ カツオフライ　油　ソース 505
なっとう和え 納豆　にんじん　ほうれん草　キャベツ　もやし　だし　のり 625
フルーツ白玉 白玉　ソーダゼリー　もも　パイン 853
ごはん こめ

カレーチキン とり肉　にんにく　しょうが　カレー粉　レモン汁　塩　玉ねぎ　塩こうじ　ケチャップ 507
マカロニソテー マカロニ　ウインナー　ワイン　玉ねぎ　油　サルサソース　塩　ピーマン　コーン 642
コンソメスープ ベーコン　玉ねぎ　にんじん　大根　そうめんかぼちゃ　ワイン　コンソメ　塩　こしょう 870
ごはん こめ

やさいコロッケ やさいコロッケ　油　ソース 534
菜の花ソテー 菜の花　にんじん　ベーコン　もやし　コーン　キャベツ　油　塩　ワイン　コンソメ　こしょう 669
ポークシチュー にんじん　玉ねぎ　じゃがいも　ぶた肉　トマト　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　いんげん　ワイン　ルゥ　にんにく　しょうが　油 888
ごはん　/　チーズ こめ　/　チーズ

イワシ煮魚 イワシ煮魚 526
やさいのみそ煮 とり肉　ごぼう　枝豆　しいたけ　里いも　大根　にんじん　こんにゃく　ごま油　きび糖　酒　みそ　だし 630
ひじきのかき玉スープ 削り節(だし用)　大根　にんじん　にら　長ねぎ　えのき　たまご　ひじき　玉ねぎ　塩　しょうゆ　酒 835
ごはん こめ

イカのチリソースがけ イカ　片栗粉　こめ粉　油　ケチャップ　きび糖　油　しょうゆ　玉ねぎ　長ねぎ　チリソース 489
ピーマンの細切り炒め ぶた肉　ごま油　しょうが　酒　きくらげ　玉ねぎ　筍　にんじん　ピーマン　かき油　しょうゆ 610
わかめスープ わかめ　にんじん　白菜　にら　コーン　しいたけ　葉大根　とりがらスープ　酒　塩　ごま油 822

こめ　ぶた肉　とり肉　にんにく　しょうが　みそ　ごま油　きび糖　しょうゆ　みりん　ごま

大豆　玉ねぎ　ドレッシング　もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり 524
ピリ辛みそ汁 削り節(だし用)　みそ　キムチ　葉大根　にら　ぶた肉　大根　にんじん　こんにゃく　長ねぎ 653
ヨーグルト ヨーグルト 860
ごはん こめ

サバの更紗あげ サバ　こめ粉　片栗粉　油　カレー粉　しょうゆ　しょうが　酒　塩こうじ 505
のりサラダ とり肉　のり　にんじん　オクラ　キャベツ　もやし　酢　しょうゆ　きび糖　ごま 642
かぼちゃのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　かぼちゃ　そうめんかぼちゃ　玉ねぎ 850
ごはん　/　月見だんご(みたらし) こめ　/　月見だんご

れんこん合わせあげ れんこん合わせあげ　油　ソース 547
こんぶ和え 塩こんぶ　きゅうり　キャベツ　菜の花　にんじん　もやし　しょうゆ　ごま油　塩　こしょう 644
いものこ汁 削り節(だし用)　みそ　さつまいも　こんにゃく　里いも　玉ねぎ　油あげ 833

７月
がつ

から千倉
ち く ら

産
さ ん

のにんにくを使
つか

っています。肉
に く

の臭
く さ

み消
け

しや香
かお

りづけなど

に使
つか

われます。殺菌
さっきん

作用
さ よ う

も強
つよ

く、体
からだ

に入
はい

ってきた菌
きん

をやっつけてしまいま

す。血管
けっかん

を広
ひろ

げるはたらきもある、すごい野菜
や さ い

です。

さつまいもは千倉
ち く ら

産
さ ん

のものを使
つか

っています。さつまいもはとれたてだと甘
あま

みがあまりありません。２週間
しゅうかん

くらいしてから使
つか

うと甘
あま

みが強
つよ

くなりま

す。農家
の う か

さんは使
つか

う時
と き

においしくなるように収穫
しゅうかく

してくれています。

今月
こんげつ

から南
みなみ

房総
ぼうそう

産
さん

のれんこんを使
つか

っています。れんこんには、野菜
や さ い

にはあまり含
ふ く

まれないビタミンB1とB2を含
ふ く

んでいます。口内炎
こうないえん

や肌
はだ

あれ、目
め

の疲
つか

れなどに効
こ う

果
か

があります。体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えるミネラルや食物
しょくもつ

せんいも多
おお

いです。

エリンギは、クセがあまりないきのこです。食物
しょくもつ

せんいがたっぷりで、お

なかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を防
ふせ

いだりするはたらきがあります。

Βグルカンは免疫力
めんえきりょく

もアップさせると考
かんが

えられています。

ゆかり和
あ

えに使
つか

っているオクラは白浜
しらはま

産
さ ん

です。収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を逃
のが

すと、固
かた

く

なっておいしくありません。わかいうちに収穫
しゅうかく

するのが鉄則
て っ そ く

。湯
ゆ

通
どお

しし

て、こまかくするとネバネバがたくさん出
で

てきます。

今日
き ょ う

は十五夜
じ ゅ う ご や

です。秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

しながら、きれいな月
つき

を眺
なが

める日
ひ

で

す。十五夜
じ ゅ う ご や

の別名
べつめい

はいも名月
めいげつ

ともいわれ、さつまいもや里
さ と

いもなどのいも

をお供
そな

えします。地元
じ も と

の恵
めぐ

みをたっぷり使
つか

った献立
こんだて

になっています。

20 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

は変
か

わりありませんか？疲
つか

れがたまってくる時
とき

だ

と思
おも

います。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

のそろった食事
し ょ く じ

と気分
き ぶ ん

のあがるデザートなどをと

るといいですね。ぬるめのおふろで疲
つか

れをとるのも大事
だ い じ

です。

14

金

15

金

19

火

29

水

21 今日
き ょ う

のスープには丸山
まるやま

産
さん

のそうめんかぼちゃを入
い

れました。そうめんかぼちゃ

は、その名
な

の通
とお

り、そうめんのように細長
ほそなが

い糸状
いとじょう

の果肉
か に く

の品種
ひんしゅ

です。ゆでるとぱ

らぱらにほどけるので、給食
きゅうしょく

でもゆでてほぐしてからスープに入
い

れています。木

22

金

※給食費の９月分の振替は１０月２日（月）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（幼稚園・小学校4500円、中学校5200円）

ひ　と　く　ち　メ　モ

5

火

6

水

7

木

金

12

木

4

月

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食エネルギー摂取基準→幼稚園：490kcal　小学校(中学年)：650kcal　中学校：830kcal

火

水

外房学校給食センター

日
曜日

献　　　　立　　　　名
※牛乳は毎日つきます。

使用食材　料理ごとにわけています。
エネルギー

令　和　5　年　９　月　予　定　献　立　表

25 今日
き ょ う

のみそ煮
に

に入
はい

っている里
さ と

いもは千倉
ち く ら

産
さん

です。里いもは疲れた胃腸にやさしい

食べ物です。胃腸の粘膜を守り、消化吸収を助けてくれます。また、カゼなどの

感染症予防にも効果があるので、しっかり食べたい食べ物です。月

1

13

8

金

11

月

今日
き ょ う

は千倉
ち く ら

産
さ ん

の巨峰
き ょ ほ う

を出
だ

しました。巨峰
き ょ ほ う

はぶどうの王様
お う さま

とよばれていて、

黒
く ろ

い皮
かわ

で大粒
おおつぶ

のぶどうです。香
かお

りがよく、甘
あま

みが強
つよ

く、やさしい酸味
さ ん み

があ

り、とても人気
に ん き

のあるぶどうです。今
いま

が旬
しゅん

でおいしいです。

イカのレモン煮
に

では、イカの下味
したあじ

に塩
し お

こうじを使
つか

っています。しょうゆや

みそを作
つ く

る時
と き

に必要
ひつよう

なこうじ菌
きん

と塩
し お

、水
みず

から作
つ く

られています。食
た

べ物
もの

のう

まみを引
ひ

き出
だ

し、肉
に く

や魚
さかな

などをやわらかくしてくれます。

今日
き ょ う

は千倉
ち く ら

産
さ ん

のメロンを出
だ

しました。千葉
ち ば

アクアメロンといわれ、千葉県
ち ば け ん

で開発
かいはつ

された品種
ひんしゅ

です。温室
おんしつ

で大事
だ い じ

に育
そだ

てられ、とても甘
あま

いです。地元
じ も と

南
みなみ

房総
ぼ うそう

の名産
めいさん

を味
あじ

わいましょう。

なすを光
ひかり

の通
と お

さないアルミホイルに包
つつ

んで育
そだ

てるとどうなるでしょう？白
し ろ

いなすになります。アなすの色
いろ

は光
ひかり

に含
ふ く

まれる紫外線
し が い せ ん

から体
からだ

を守
まも

るために

作
つ く

られています。なすは皮
かわ

ごと食
た

べると色
いろ

のパワーをもらえます。

ごまは、ごまという植物
しょくぶつ

の種
たね

を食
た

べています。黒
く ろ

、黄色
き い ろ

、褐色
かっしょく

、白
しろ

などたくさん

の色
いろ

があります。ごまに含
ふ く

まれるセサミンには老化
ろ う か

防止
ぼ う し

や血圧
けつあつ

を下
さ

げるなど、た

くさんのよい効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

はペーストにしたものを使
つか

いました。

なめこは、食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふ く

まれています。食物
しょくもつ

せんいは、おなかの中
なか

を

きれいにし、血管
けっかん

のつまりの原因
げんいん

になるコレステロールをおさえるはたらきもあ

ります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

するために欠
か

かせません。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

ゆばは、とうふなどのもとになる豆乳
とうにゅう

を温
あたた

めた時
と き

にできる表面
ひょうめん

の膜
ま く

のこと

です。大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

であるたんぱく質
し つ

や鉄
てつ

などのミネラルもあります。育
そだ

ち

盛
ざか

りのみなさんに食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。

28 今日
き ょ う

のみそ汁
し る

は２種類
しゅ るい

のかぼちゃを使
つか

いました。かぼちゃにはビタミン

ACE
え ー す

が含
ふ く

まれ、血行
け っ こ う

を良
よ

くし、ホルモンのバランスを整
ととの

え、病気
び ょ う き

を防
ふせ

ぐ免
めん

疫力
えきりょく

アップや美肌
び は だ

づくりに役立
や く だ

ちます。甘
あま

みのあり、おいしい野菜
や さ い

です。木

ハヤシライス

マーボーなす丼

タコライス

親子丼

肉そぼろ丼

チキンカレーライス

26 そろそろピーマンの旬
しゅん

も終
お

わりを迎
むか

えます。ピーマンは栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

で、最近
さいきん

は苦
にが

みも少
すく

ないものが多
おお

く、苦手
に が て

と感
かん

じる人
ひと

も少
すく

なくなってきています。体
からだ

の調
ち ょ

子
う し

を整
ととの

えるビタミンや血液
けつえき

サラサラにするピラジンを多
おお

く含
ふ く

んでいます。火

27 にらは独特
ど く と く

な香
かお

りがあることから、香味
こ う み

野菜
や さ い

のひとつになっています。に

らは、ぶた肉
に く

と合
あ

わせて食
た

べると、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

やスタミナアップの効果
こ う か

を強
つよ

めてくれます。今日
き ょ う

のみそ汁
し る

は残
のこ

さず食
た

べて、疲
つか

れを取
と

りましょう。水

今月
こんげつ

はぶた肉
に く

を多
おお

く使
つか

っています。ぶた肉
に く

には疲
つか

れをとるはたらきがあるので、

残暑
ざんしょ

の厳
きび

しいこの時期
じ き

にはぴったりの食
た

べ物
もの

です。魚
さかな

もおすすめ！野菜
や さ い

にもたく

さん入
はい

っているので、やっぱりバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

になります。


