
☆ハンバーグ(冷凍) 1こ 　みりん(本みりん) 1
　砂糖・上白糖 2 　酒･純米酒 0.5
☆しょうゆ（こいくち） 2 　かたくり粉 0.5 　米ぬか油 9

　コーン･冷凍 10 ☆しょうゆ（うすくち） 1.2 　こまつな（冷凍） 30 　塩（食塩） 0.05
　ごぼうささがき（冷凍） 15 　砂糖・上白糖 1.5 　ツナ(油漬ﾌﾚｰｸ) 5 　こしょう（黒） 0.02
☆えだまめ･冷凍 5 　酢・米酢 1.2 　コーン･冷凍 5 ☆しょうゆ（うすくち） 1.8
　にんじん 5 ☆ノンエッグマヨネーズ 1こ 　レモン(果汁) 1 　砂糖・上白糖 1.3
　ごま（すりごま） 1.2

　じゃがいも 20 　しめじ（ほぐししめじ) 5
　たまねぎ 30 　なす 5 　たまねぎ 35 ☆コンソメ（顆粒） 1.8
☆油あげ（きざみ） 5 　しいたけ（干、乾） 1.2 　にんじん 10 ☆しょうゆ（うすくち） 0.5
　こまつな（冷凍） 15 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 7 　ごぼうささがき（冷凍） 5 　こしょう（黒） 0.01
　こんにゃく･突き 5 ☆だしパック 1.8

　鶏もも皮つき(若鶏) 1枚 ☆しょうゆ（こいくち） 2.1 　米ぬか油 6 ☆中華麺（冷凍） 30 　こまつな（冷凍） 15 　鶏ひき肉 40 　砂糖・上白糖 3 　鶏むね皮つき(若鶏) 20 　パセリ・乾 0.05
☆りんごピューレ 5.6 　一味唐辛子 0.01 　鶏むね皮つき(若鶏) 30 ☆中華だしの素 1 　じゃがいも 40 ☆しょうゆ（うすくち） 1 　キャベツ 35 ☆脱脂粉乳(国産) 1.5
　砂糖・上白糖 1 　にんじん 5 ☆カレールウ 8.5 　たまねぎ 50 ☆しょうゆ（こいくち） 4 　たまねぎ 55 ☆コンソメ（顆粒） 0.85

　こまつな（冷凍） 20 　砂糖・上白糖 1.2 　たまねぎ 60 　カレー粉 0.1 　にんじん 10 　みりん(本みりん) 2.5 　にんじん 10 ☆ポタージュの素 8.5
　コーン･冷凍 10 　酢・米酢 0.3 　しめじ（ほぐししめじ) 5 　米ぬか油 0.5 　こんにゃく･突き 10 ☆だしパック 1.8 　しめじ(ぶなしめじ) 5 　米ぬか油（ボトル） 0.5

　じゃがいも 25 　こしょう（黒） 0.02 ☆しょうゆ（うすくち） 1.5 　いんげん（冷凍） 5 　米ぬか油 0.5 ☆大豆水煮 5 　こしょう（黒） 0.03
　きゅうり 5 　酢・米酢 0.4 ☆牛乳（普通牛乳） 35
　コーン･冷凍 5 　砂糖・上白糖 0.3 　切り干し大根 0.5 　レモン(果汁) 0.5
　塩（食塩） 0.05 ☆ノンエッグマヨネーズ 1こ 　たまねぎ 30 　えのきたけ（ほぐし・カット） 5 　キャベツ 20 　こしょう（黒） 0.02 　ほうれんそう・冷凍 35 　ゆかり 0.4

☆油あげ（きざみ） 5 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 7 　コーン･冷凍 5 ☆ノンエッグマヨネーズ 1こ 　切り干し大根 0.5 　塩（食塩） 0.02 ☆海藻ミックス 1 　コーン･冷凍 5
　なす 15 ☆だしパック 1.8 ☆大豆水煮 5 　こまつな（冷凍） 25 ☆ごまドレッシング 1袋

　しめじ（ほぐししめじ) 10 ☆白玉団子 15 　じゃがいも 20
　えのきたけ（ほぐし・カット） 10 　パセリ・乾 0.02
☆カットわかめ 0.5 ☆コンソメ（顆粒） 1.8
　たまねぎ 35 ☆しょうゆ（うすくち） 0.5
　にんじん 5 　こしょう（黒） 0.02

　豚もも･赤身(大型) 40 　しょうが 0.2 　米ぬか油 6 　さけ 50 ☆ノンエッグマヨネーズ 5 ☆高野豆腐 10 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 2.1
　ピーマン 5 　塩（食塩） 0.02 　こしょう（黒） 0.05 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 3 　豚ひき肉 15 ☆中華だしの素 1.3
　たまねぎ 60 　こしょう（黒） 0.02 　みりん(本みりん) 2 　鶏ひき肉 20 　砂糖・上白糖 1.8 　にんじん 5 　砂糖・上白糖 1
　キャベツ 40 　オイスターソース 1.5 　切り干し大根 1.2 　酢・米酢 0.6 　たまねぎ 60 　酒･純米酒 2 　キャベツ 10 ☆しょうゆ（こいくち） 1.6
　にんじん 15 ☆中華だしの素 0.8 　にんじん 5 ☆しょうゆ（うすくち） 1.2 　青ねぎ 5 ☆トウバンジャン 0.05 　コーン･冷凍 10 　酢・米酢 0.8
　にんにく 0.2 　米ぬか油 1 　こまつな（冷凍） 30 　砂糖・上白糖 0.6 　きゅうり 35 　酢・米酢 2 　しょうが 0.2 ☆テンメンジャン 0.25 　切り干し大根 1 　米ぬか油 0.4

☆ちりめんじゃこ 3 ☆ごま油 0.6 ☆カットわかめ 0.3 　砂糖・上白糖 2 　にんにく 0.2 　かたくり粉 1.3 　きゅうり 5
　ごま（いりごま） 1 ☆しょうゆ（うすくち） 1.8 ☆みそ(米) 赤色辛みそ 2.6 　米ぬか油（ボトル） 0.5

　きゅうり 25 　ごま（いりごま） 0.8
　にんじん 5 ☆しょうゆ（うすくち） 1.3 ☆厚揚げ 15 　しめじ(ぶなしめじ) 5 ☆大豆水煮 5 　ごぼうささがき（冷凍） 5
☆ちりめんじゃこ 3 　酢・米酢 0.5 　たまねぎ 20 　青ねぎ 5 　ひじき(干し) 3 　ほねく 5 　もやし(ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ) 20 　ごま（いりごま） 0.5 　じゃがいも 20 ☆コンソメ（顆粒） 1.8
☆カットわかめ 0.5 　砂糖・上白糖 0.8 　こんにゃく･突き 10 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 7 ☆大豆水煮 20 ☆しょうゆ（こいくち） 4 　きゅうり 10 ☆ごま油 0.5 　たまねぎ 30 ☆しょうゆ（うすくち） 0.5

　じゃがいも 20 ☆だしパック 1.8 　にんじん 10 　砂糖・上白糖 3 　にんじん 5 ☆しょうゆ（こいくち） 1.5 　にんじん 10 　こしょう（黒） 0.01
　鶏ひき肉 10 　みりん(本みりん) 1.2 　砂糖・上白糖 1 　しめじ（ほぐししめじ) 5
　こんにゃく･突き 10 　米ぬか油（ボトル） 0.5
　ごぼうささがき（冷凍） 10 ☆だしパック 1.6
　いんげん（冷凍） 5

　鶏むね皮つき(若鶏) 30 　砂糖・上白糖 3.1 　鶏むね皮つき(若鶏) 40 　しょうが 0.2 　さば 1切 　塩（食塩） 0.2
　ごぼう 15 　みりん(本みりん) 0.8 　にんじん 10 　カレー粉 0.5
　じゃがいも 20 ☆しょうゆ（こいくち） 1.76 　たまねぎ 50 ☆カレールウ 11
　にんじん 15 ☆しょうゆ（うすくち） 2.64 　じゃがいも 40 　ケチャップ（３ｋｇ） 2 ☆油あげ（きざみ） 5 　ごま（いりごま） 1.2
　こんにゃく･突き 20 　酒･純米酒 1.76 　しめじ（ほぐししめじ) 10 　米ぬか油 1 　切り干し大根 0.5 　砂糖・上白糖 1
　しいたけ（干、乾） 1.2 　米ぬか油 0.5 　にんにく 0.2 　こまつな（冷凍） 25 ☆しょうゆ（こいくち） 1.4
　いんげん（冷凍） 5 ☆だしパック 1.5 　コーン･冷凍 5 　酢・米酢 1.4
☆うずら卵(水煮) 20

　きゅうり 25 　砂糖・上白糖 1
　コーン･冷凍 10 ☆しょうゆ（こいくち） 0.8 　たまねぎ 25 　青ねぎ 5

　きゅうり 30 ☆塩昆布 0.8 ☆えだまめ･冷凍 5 　塩（食塩） 0.01 　にんじん 10 　ごぼうささがき（冷凍） 5
　にんじん 5 　酢・米酢 0.3 　酢・米酢 1.8 　オリーブ油 0.8 　こんにゃく･突き 10 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 7

　こしょう（黒） 0.02 　じゃがいも 15 ☆だしパック 1.8
　えのきたけ（ほぐし・カット） 5

☆うどん（冷凍） 30 　ごぼうささがき（冷凍） 5 　豚もも･赤身(大型) 45 　大根 10 　鶏むね皮つき(若鶏) 30 　酒･純米酒 3.64 　いわし(ﾏｲﾜｼ)開き 1尾 ☆しょうゆ（こいくち） 2.4 　鶏むね皮つき(若鶏) 20 　砂糖・上白糖 1.5
　鶏むね皮つき(若鶏) 30 ☆油あげ（きざみ） 5 ☆油あげ（きざみ） 5 　しょうが 0.5 ☆厚揚げ 35 　みりん(本みりん) 1.56 　かたくり粉 10 　砂糖・上白糖 1.6 　たまねぎ 50 　トマトピューレ 4
　たまねぎ 25 　しいたけ（干、乾） 0.8 　たまねぎ 40 　酒･純米酒 2 　たまねぎ 30 　砂糖・上白糖 1.7 　しょうが 0.7 　みりん(本みりん) 0.8 　トマト（ダイスカット） 10 ☆ソース（ｳｽﾀ-ｿ-ｽ) 0.5
　かぼちゃ(冷凍) 10 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 7.4 　にんじん 10 　砂糖・上白糖 4 　にんじん 15 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 3.9 　酒･純米酒 2 　米ぬか油 5 　ﾏｯｼｭﾙ-ﾑ(水煮) 5 ☆りんごピューレ 3.5
　青ねぎ 5 ☆だしパック 1.8 　青ねぎ 5 　みりん(本みりん) 4.7 　青ねぎ 5 　かたくり粉 1.3 　じゃがいも 15 ☆コンソメ（顆粒） 0.8

　しめじ（ほぐししめじ) 5 ☆しょうゆ（こいくち） 7 　しょうが 0.3 　米ぬか油（ボトル） 0.5 　なす 5 　こしょう（黒） 0.02
　えのきたけ（ほぐし・カット） 5 　一味唐辛子 0.02 　切り干し大根 3 　砂糖・上白糖 2 ☆大豆水煮 5 　米ぬか油（ボトル） 0.5

　ほうれんそう・冷凍 35 　ごま（すりごま） 0.8 　しいたけ（干、乾） 1.2 　米ぬか油（ボトル） 0.5 　きゅうり 20 　酢・米酢 2 　ケチャップ（３ｋｇ） 5
　ひじき(干し) 0.5 ☆しょうゆ（こいくち） 1.3 　大根おろし（冷凍） 30 　もやし(ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ) 15 　ごま（いりごま） 0.5 ☆しょうゆ（うすくち） 1.8
　にんじん 5 　砂糖・上白糖 1 　こまつな（冷凍） 20 ☆ごま油 0.5

　コーン･冷凍 3 ☆しょうゆ（こいくち） 2 　にんじん 10 　砂糖・上白糖 1
　かぼちゃ(冷凍) 30 　酢・米酢 0.4 　砂糖・上白糖 1 　たまねぎ 30 　青ねぎ 5 　コーン･冷凍 5 ☆しょうゆ（こいくち） 1.6
　ツナ(油漬ﾌﾚｰｸ) 3 　塩（食塩） 0.05 　えのきたけ（ほぐし・カット） 5 ☆油あげ（きざみ） 5 　切り干し大根 1 　レモン(果汁) 0.5
　レモン(果汁) 1 　砂糖・上白糖 0.3 　しいたけ（干、乾） 0.5 ☆みそ(米) 淡色辛みそ 7 　こまつな（冷凍） 20 　米ぬか油 0.4
☆えだまめ･冷凍 5 ☆ノンエッグマヨネーズ 1こ 　じゃがいも 25 ☆だしパック 1.8

　しめじ（ほぐししめじ) 5

♪　給食
きゅうしょく

ではビタミンD摂取
せっしゅ

強化
きょうか

献立
こんだて

を月
つき

に数回
すうかい

取
と

り入
い

れています。　♪

●コンソメスープ

●こまつなサラダ

☆しろみざかなフライ　　　1こ

牛乳のかわりにジョアがつきます。
（牛乳停止の児童・生徒にはつきません。豆乳に代替の

児童・生徒には通常通り豆乳がつきます。）

まいたけ・鮭
さけ

・いわし・エリン

ギ・えのき・しらす干
ぼ

し等
など

ビタミンKが多
おお

い食材
しょくざい

ブロッコリー・ほうれんそう・小
こ

松菜
まつな

・納豆
なっとう

・わかめ等
など食事

しょくじ

の面
めん

からできる「ロコモ」対策
たいさく

について、みなさんも考
かんが

えてみましょう。

☆1日
にち

3食
しょく

、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がける☆

　骨
ほね

や筋肉
きんにく

の素
もと

は毎日
まいにち

の食事
しょくじ

です。きちんと食
た

べて、「ロコモ」に負
ま

けない身体
からだ

づくりをしましょう。

毎日
まいにち

、食事
しょくじ

の内容
ないよう

を少
すこ

し意識
いしき

をすることで、「ロコモ」対策
たいさく

ができます。

今
いま

や、大人
おとな

も子
こ

どもも「ロコモ」対策
たいさく

が必要
ひつよう

と考
かんが

えられます。

まずは少
すこ

しずつ、できることから「ロコモ」対策
たいさく

を始
はじ

めましょう！

カルシウムだけではなかなか強い骨にはなりません。ビタミンD・ビタミンK・

　骨
ほね

を強
つよ

くするためには、カルシウム！ということはよく知
し

られていますが、

たんぱく質
しつ

を摂
と

って、より強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

り、維持
いじ

し続
つづ

けましょう。

☆カルシウム・ビタミンDなどを摂取
せっしゅ

しよう☆ ビタミンDが多
おお

い食材
しょくざい

●いわしのかばやき

●はりはりづけ

●みそしる

●とりにくのトマトに

●やさいサラダ

☆ソフールげんきヨーグルト　　１こ

ロコモとは何
なん

だろう？

ロコモとは、ロコモティブシンドロームの略
りゃく

で

年齢
ねんれい

を重
かさ

ねることにより、足腰
あしこし

が衰
おとろ

えて

自分
じぶん

の力
ちから

で移動
いどう

することが難
むずか

しくなった状態
じょうたい

のことをいいます。これが進行
しんこう

すると、

要
よう

介護
かいご

状態
じょうたい

になる危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。もともとは大人
おとな

に起
お

こりうると考
かんが

えられて

いた「ロコモ」ですが、今
いま

、子
こ

どもたちの運動
うんどう

器
き

機能
きのう

に異変
いへん

がみられています。それが

「子
こ

どもロコモ」です。例
たと

えば転
ころ

んだ時
とき

手
て

をつけずに顔面
がんめん

を打
う

ってしまう、雑巾
ぞうきん

掛
か

けの際
さい

に

体
からだ

を手
て

で支
ささ

えられずに歯
は

を折
お

ってしまうなどといった、運動
うんどう

器
き

機能
きのう

の低下
ていか

が懸念
けねん

さ
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れています。健
すこ

やかな発育
はついく

のためには予防
よぼう

・対策
たいさく

が必要
ひつよう

となります。

●にこみうどん

●ほうれんそうのごまあえ

☆のりつくだに　　　１ふくろ

☆チーズ　　１こ

●ぶたにくときのこのおろしどんぶり

●かぼちゃサラダ

●あつあげのみそいため

●ちゅうかあえ

☆あつやきたまご　　　1こ

９月学校給食予定献立表 かつらぎ町教育委員会

今月
こんげつ

の生産者
せいさんしゃ

さん

宮本
みやもと

さん…青
あお

ねぎ・にんにく・なす　阪口
さかぐち

さん…たまねぎ　小柳
こやなぎ

さん・・・じゃがいも 給食では毎日、牛乳がつきます。また、メニューに応じて箸もしくはスプーンがつきます。

●てりやきハンバーグ　　　1こ

●ごぼうサラダ

●みそしる

※献立および献立表について※

都合により、献立もしくは食材を変更する場合があります。変更した場合は学校へ連絡いたします。

●とりにくのバーベキューソース

●ポテトサラダ

●きのことわかめのスープ

☆かぼちゃコロッケ　　　１こ

1 2

●ごはん 663/813

月 火 水 木 金

5 6 7 8 9

☆コッペパン 608/813

☆ジョア　　　

現在
げんざい

の暦
こよみ

だと９～１０月
がつ

頃
ころ

にあたり、

今年
ことし

は９月
がつ

１０日
か

です。秋
あき

の収穫
しゅうかく

の

感謝
かんしゃ

を込
こ

めて、里芋
さといも

や豆
まめ

などの収穫物
しゅうかくぶつ

を

月
つき

に供
そな

えます。また、里芋
さといも

や満月
まんげつ

になぞ

らえて月見
つきみ

団子
だんご

を作
つく

り、次
つぎ

の年
とし

の

　旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

の満月
まんげつ

のことです。
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●ごはん 630/801 ☆コッペパン 699/911●ごはん 621/801 ●ごはん 627/807 ●ごはん 620/788

●こまつなのコーンあえ

●みそしる

●カレーヌードル

●キャベツサラダ

☆こざかなつくだに　　１ふくろ

●そぼろに

●ゆかりあえ

☆やきししゃも
小学校　　２尾

19 20 21 22 23

607/756602/758 ●ごはん 651/856 ☆コッペパン

●やさいいため

●きゅうりのじゃこあえ

☆ぎょうざ
小学校　　２こ

中学校　　３こ

☆メンチカツ　　　1こ

●やさいあえ

●ぐだくさんみそしる

●さけのみそマヨやき

●すのもの

●ひじきとだいずのにもの

●ごもくマーボーどうふ

●さんしょくナムル

☆しゅうまい

●ごはん

敬老
けいろう

の日
ひ

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

とは？

白米の量は学校給食の標準食品構成表に基づき

原則　低学年：50ｇ　中学年：70ｇ

高学年：90ｇ　中学生：100ｇ　です。

献立表の数値・数量は原則

小学校中学年１人当たりの値です

低学年・・・約１０％減

　高学年・・・約１０％増

中学生・・・約３０％増　になります。

●ごはん 600/769 ●むぎごはん

●ごはん 621/774 ●ごはん 655/857 ●ごはん

604/797 ●ごはん

豊作
ほうさく

を祈願
きがん

します。
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中学校　　３尾

●キャベツのクリームに

●かいそうサラダ

☆おつきみだんご　　　1こ

小学校　　２こ

中学校　　３こ

☆さつまいものスペインふうオムレツ　　1こ

●カラフルサラダ

●ぐだくさんコンソメスープ

●ちくぜんに

●きゅうりのこんぶあえ

☆なっとう　　　１こ

●カレーライス

30

☆コッペパン 634/804644/821

606/749

●コロコロサラダ

●さばのしおやき

●あぶらあげのごまずあえ

●みそしる

教室掲示用


