
今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん エネルギー

（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ

をつくるもと おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもと
食塩
しょくえん

相当
そ う とう

量
りょう

（ｇ）

651
2.0
833
2.5
680
1.8
875
2.4
580
1.8
743
2.3
632
2.1
808
2.9
661
2.8
851
3.7
640

2.3

821

3.0
593
2.4
758
3.2
615
2.2
790
2.9
652
3.3
836
4.6
590
2.3
751
2.8
583
1.1
744
1.6
618
2.0
791
2.7
639
1.4
815
1.9

614

2.4

786

3.1
612
1.4
782
1.8
656
3.1
842
3.9
753
2.3
973
3.4
667
1.8
856
2.3
589
2.8
748
3.7
617
3.1
790
3.9

　　＊都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

があります。

　　＊（　　）はパンに使用
し よ う

されている材料
ざいりょう

です。

　１２日
にち

（金
きん

）　まごわやさしい献立
こんだて

　９月
がつ

１５日
にち

の敬老
けいろう

の日
ひ

にちなんで，「まごわや

さしい献立
こんだて

」を出
だ

します。「まごわやさしい」は，

健康
けんこう

のために積極的
せっきょくてき

に食
た

べたらよい食品
しょくひん

の

頭文字
か し ら も じ

を並
なら

べてわかりやすくしたものです。ど

の食品
しょくひん

が「まごわやさしい」か探
さが

しながら食
た

べ

てくださいね！

　24日
か

（水
すい

）　お彼岸
ひ が ん

献立
こんだて

　秋分
しゅうぶん

の日
ひ

をはさんで，3日
か

間
かん

は秋
あき

のお彼岸
ひ が ん

で

す。給食
きゅうしょく

では，手作
て づ く

りのおはぎを出
だ

します。あん

こを炊
た

き，一
ひと

つずつ丸
まる

めて，ていねいに作
つく

りま

す。中
なか

にあんこ，まわりに

きな粉
こ

をつけたおはぎです。

　9日
ここのか

 （火
か

）　重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

　９月
がつ

９日
ここのか

は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

です。重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

は，

３月
がつ

３日
みっか

や５月
がつ

5日
いつか

とならぶ五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つで，

菊
きく

の節句
せ っ く

ともいわれます。無病息災
むびょうそくさい

，五穀
ご こ く

豊
ほう

穣
じょう

を願
ねが

って、栗
くり

ごはんや食用
しょくよう

菊
ぎく

を使
つか

った料理
りょうり

が食
た

べられます。給食
きゅうしょく

では，栗
くり

ごはんと菊
きく

の花
はな

に見立
み た

てた菊花和
き っ か あ

え

を出
だ

します。

　1日
ついたち

 （月
げつ

）　防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

　9月
がつ

1日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

では，防災
ぼうさい

の

日
ひ

にちなんで，普段
ふ だ ん

家
いえ

にある乾物
かんぶつ

や缶詰
かんづめ

を

使
つか

って作
つく

ることができるメニューにしています。

常温保存
じょうおんほぞん

できる食品
しょくひん

は，災害時
さ い が い じ

の食事作
しょくじづく

りに

活用
かつよう

できるので，覚
おぼ

えておくといいですね。

◆防災
ぼ う さ い

の日
ひ

献立
こ ん だ て

で使用
し よ う

している

缶詰
か ん づ め

や常温保存
じ ょ う お ん ほ ぞ ん

できる食品
し ょ く ひ ん

など◆

82

中
ちゅう

111

あなごめし
ちぐさあえ
なめこじる
なし　牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら　じゃがいも

あなご　のり　かまぼこ
たまご　あぶらあげ
みそ　牛乳

みつば　こまつな　もやし
キャベツ　にんじん　なめこ
たまねぎ　ねぎ　なし

76

103

115

155

たまねぎ　えのきたけ
にんじん　ねぎ　だいこん
こまつな

小
しょう

97

【食育の日　和食の基本献立】
ごはん
やきししゃも　だいこんおろし
ほうれんそうとだいずのおひたし
みそけんちんじる　牛乳

155

ひじき　しらすぼし
ぶたにく　ちくわ
牛乳

あかしそ　にんじん
たまねぎ　いとこんにゃく
さやいんげん　きゅうり
キャベツ

30

(火)

小
しょう

26
ごはん
こうやどうふのそぼろに
なっとうのかわりあえ
ヨーグルト　牛乳

こめ　きびざとう
でんぷん　マヨネーズ

こうやどうふ　とりにく
なっとう　チーズ
のり　ヨーグルト　牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　さやいんげん
こまつな

小
しょう

(金) 中
ちゅう

29 やきそば
もずくスープ
だいがくいも　牛乳

ちゅうかそば
ごまあぶら　さつまいも
なたねあぶら　ごま
くろざとう　きびざとう

ぶたにく　さつまあげ
あおのり　もずく
とうふ　牛乳

もやし　キャベツ　たまねぎ
にんじん　ねぎ
えのきたけ　パセリ

小
しょう

(月) 中
ちゅう

中
ちゅう

131

25
フィッシュバーガー
コーンスープ
フルーツポンチ
牛乳

パン　こむぎこ
パンこ　なたねあぶら
マヨネーズ　きびざとう
じゃがいも　バター
こむぎこ

スケソウダラ
たまご　とりにく
なまクリーム　牛乳

キャベツ　きゅうり
コーン　たまねぎ　パセリ
みかんかん　パインかん
ももかん　バナナ

小
しょう

119

(木) 中
ちゅう

161

19

【お彼岸献立】
おやこうどん
さんしょくなます
おはぎ　牛乳

こめ　きびざとう
さつまいも
ごまあぶら

ししゃも　だいず
わかめ　かつおぶし
とうふ　みそ　牛乳

だいこん　ほうれんそう
にんじん　ごぼう　こんにゃく
なましいたけ　ねぎ

小
しょう

95

(金) 中
ちゅう

128

22
ターメリックライス
タンドリーチキン　ベイクドチーズポテト
ひよこまめのカレースープ
牛乳

こめ　むぎ
オリーブあぶら
じゃがいも

とりにく　ヨーグルト
チーズ　ぶたにく
ひよこまめ　牛乳

パセリ　たまねぎ　にんにく
しょうが　セロリ　にんじん
チンゲンサイ

小
しょう

62

(月) 中
ちゅう

84

24

うどん　きびざとう
こめ　もちごめ

たまご　とりにく
あぶらあげ　わかめ
しらすぼし　あずき
きなこ　牛乳

(水)

16
ごはん
だいずのいそに
じゃがいものさんばいず
ぶどう　牛乳

こめ　こめあぶら
きびざとう　じゃがいも

ひじき　なまあげ
だいず　とりにく
かまぼこ　牛乳

にんじん　こんにゃく
ごぼう　さやいんげん
きゅうり　ぶどう

小
しょう

(火)

こめ　きびざとう
こめあぶら　ながいも

ぶたにく　とうふ
あぶらあげ
きんときまめ　牛乳

たまねぎ　にんじん
しめじ　ごぼう　しろねぎ
いとこんにゃく　だいこん
きゅうり

小
しょう

(木) 中
ちゅう

中
ちゅう

17
キムチチャーハン
ファンラータン
かぼちゃのサラダ
牛乳

こめ　むぎ　ごまあぶら
ごま　でんぷん
マヨネーズ　きびざとう
アーモンド

ぶたにく　たまご
とうふ　ハム　牛乳

はくさいキムチ　にんじん
ねぎ　たまねぎ　えのきたけ
チンゲンサイ　かぼちゃ
きゅうり

小
しょう

(水) 中
ちゅう

18
ごはん
にくどうふ
だいこんとながいものあまずあえ
にまめ　牛乳

12
【まごわやさしい献立】
あずきごはん
さばのしおやき　きゅうりのあさづけ
みそしる　なし　牛乳

こめ　ごま　じゃがいも あずき　さば　もずく
みそ　牛乳

きゅうり　しょうが　たまねぎ
えのきたけ　ねぎ　なし 小

しょう

(金) 中
ちゅう

11
きなこあげパン
ひやしちゅうか
キャベツのソテー
牛乳

パン　なたねあぶら
きびざとう　こめあぶら
ちゅうかそば　ごま
ごまあぶら

きなこ　ハム　たまご
しらすぼし　牛乳

きゅうり　もやし　キャベツ
にら　にんじん 小

しょう

(木) 中
ちゅう

(金) 中
ちゅう

5

(水) 中
ちゅう

9
【重陽の節句献立】
くりおこわ
まんさくのかばやき　きっかあえ
とうがんのさっぱりじる　牛乳

こめ　もちごめ　くり
でんぷん　きびざとう
なたねあぶら　ごま
でんぷん　こめあぶら

まんさく（しいら）
たまご　とりにく
牛乳

こまつな　とうがん
にんじん　えのきたけ
なす　ねぎ

小
しょう

(火) 中
ちゅう

(月) 中
ちゅう

10
コーンピラフ
スパニッシュオムレツ   ゆでブロッコリー
ミネストローネ
牛乳

こめ　むぎ　こめあぶら
オリーブあぶら
じゃがいも

ベーコン　チーズ
たまご　なまクリーム
とりにく　きんときまめ
牛乳

たまねぎ　コーン　にんじん
パセリ　ブロッコリー
セロリ　しめじ　にんにく
トマト

8
ふわふわどんぶり
なすのいなかに
しろうりのからしあえ
牛乳

こめ　むぎ　きびざとう
でんぷん　ごまあぶら

とうふ　ぶたにく
たまご　にぼし
わかめ　牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　にら
にんにく　しょうが　ピーマン
もやし　なし

小
しょう

2

小
しょう

中
ちゅう

118

てぼうまめ　とりにく
だっしふんにゅう
なまクリーム　ハム
かえりいりこ　牛乳

たまねぎ　しめじ　かぼちゃ
ブロッコリー　キャベツ
きゅうり　コーン　ぶどう

小
しょう

(木) 中
ちゅう

ごはん
ひじきのゆかりふりかけ
にくじゃが　きゅうりのすのもの
牛乳

こめ　ごまあぶら
ごま　きびざとう
じゃがいも　こめあぶら

(火) 中
ちゅう

159

4

3 小
しょう

110

(水)

ごはん
なまあげのコロコロマーボー
ピーマンのナムル
なし　牛乳

こめ　きびざとう
ごまあぶら　でんぷん
ごま

ぶたにく　なまあげ
みそ　しらすぼし
牛乳

にんじん　たまねぎ
なましいたけ　しょうが
ねぎ　なす　しろうり

小
しょう

小
しょう

こぎつねずし
たちうおのてんぷら
キャベツのこんぶあえ
さわにわん　牛乳

こめ　さとう　ごま
こめあぶら　きびざとう
こむぎこ　なたねあぶら
でんぷん

とりにく　あぶらあげ
たちうお　ぶたにく
たまご　こんぶ　牛乳

にんじん　しょうが
さやいんげん　キャベツ
ごぼう　だいこん
ほししいたけ　みつば

小
しょう

はいがパン
かぼちゃとまめのクリームに
かみかみサラダ
ぶどう　牛乳

パン（はいが、バター）
じゃがいも　こむぎこ
バター　アーモンド
ごま　きびざとう
こめあぶら

中
ちゅう

149

115

     　　　　　　廿日市
はつか いち

市
し

立
りつ

宮島
みやじま

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

      　　　　　　　廿日市市立
は つ か い ち し り つ

宮島
み や じ ま

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

【防災の日献立】
ぼうさいカレーライス
きりぼしだいこんのサラダ
カンパン　牛乳

こめ　むぎ　きびざとう
こめあぶら　じゃがいも
こめこ　はちみつ
ごま　ごまあぶら
カンパン

こうやどうふ　こんぶ
まぐろのみずに
牛乳

たまねぎ　トマト　にんじん
かぼちゃ　にんにく
しょうが　きりぼしだいこん

　令和
れ い わ

7年度
ね ん ど

(月)

141

日
（曜） 献

こん

　立
だて

　名
めい

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

ひとくちメモ

190

　　9月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

1

　　残暑
ざ ん し ょ

に負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう!

100

155

55

135

150

61

111

121

101

136

163

74

45

150

163

220

203

115

こんだて

＊基準量〔小学校〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００～１２０ｇ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８００キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

野菜の量 １２０ｇ

きじゅんりょう しょうがっこう

しょくえんそうとうりょう みまん

やさい りょう

ぼうさい ひ こんだて

しょくいく ひ わしょく きほんこんだて

ひがんこんだて

ちょうよう せっく こんだて

まぐろのみずに

こんぶ

はちみつ

こめ

たまねぎ トマトかん

こうやどうふ


