
エネルギー　820Kcal エネルギー　839Kcal エネルギー　819Kcal エネルギー　884Kcal

こめ 110 １こ こめ 110 こめ 110 １こ こめ 110 ３こ

こめあぶらあげよう

とりにく 20

あつあげ 20

とりにく 70 くきわかめ 5 ぶたにく 35 ぶたミンチ 30 ビーフン 8

こめあぶら 0.5 にんじん 5 こめあぶら 0.3 こめあぶら 0.5 こまつな 15

さけ 1 ぶたにく 30 ぶたにく 70 こめあぶら 0.3 あかワイン 1 さけ 1 にんじん 3

キャベツ 40 こめあぶら 0.2 こめあぶら 0.5 さけ 1 じゃがいも 35 キャベツ 40 とうふ 100 こめあぶら 0.5

しろねぎ 10 さけ 1 さけ 0.7 さとう 1.5 たまねぎ 40 ウィンナー 10 たまねぎ 40 しお 0.1

あおピーマン 10 にら 10 たまねぎ 30 こいくちしょうゆ 3.3 にんじん 20 こめあぶら 0.2 ほししいたけ 0.4 こしょう 0.01

にんにく 0.2 にんにく 0.1 もやし 15 しお 0.1 にんにく 0.2 しお 0.5 しょうが 0.4 みりん 0.3

しょうが 0.2 うすくちしょうゆ 0.6 こまつな 15 こしょう 0.01 しょうが 0.2 こしょう 0.01 しんしゅうみそ 4 さとう 0.5

コチュジャン 1.2 しお 0.15 しょうが 1 みず 5 りんごピューレ 5 うすくちしょうゆ 1 はっちょうみそ 3.5 うすくちしょうゆ 2.4

いちみとうがらし 0.01 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 4.2 こめこカレールウ 12 トウバンジャン 0.1 ごまあぶら 0.4

こいくちしょうゆ 2.7 さとう 1.5 トマトケチャップ 2 こいくちしょうゆ 2 みず 2

さとう 1.2 みりん 1 ウスターソース 1 さとう 2

みりん 0.8 でんぷん 0.2 こいくちしょうゆ 1 みず 35

しお 0.2 カレーこ 0.02 でんぷん 2

こしょう 0.02 さといも 30 しお 0.1

でんぷん 0.5 でんぷん 3 こしょう 0.02

こめあぶら 3 バジルこ 0.02 １こ

こいくちしょうゆ 2.5 みず 100

さとう 1.2

みりん 1.2

みず 3

でんぷん 0.2

エネルギー　879Kcal エネルギー　829Kcal エネルギー　773Kcal エネルギー　762Kcal エネルギー　855Kcal

こめ 110 こめ 110 こめ 100 １こ こめ 110 じゃがいも 50 こめ 110 さわら １こ

むきぐり 15 こめあぶら 1 しろみそ 4

れんこん 30 ほき 45 さけ 1 しお 0.3 さけ 1

ほうれんそう 10 ぶたにく 45 さけ 1 しお 1.2 こしょう 0.03 さとう 0.7

とりにく ３こ こめあぶら 0.3 こめあぶら 0.5 しお 0.2 とりにく １こ ガーリックこ 0.03 ぶたにく 30 みりん 1

しょうが 0.4 しろごま 0.3 さけ 0.5 こしょう 0.01 しろワイン 1 こめあぶら 0.3

にんにく 0.4 こいくちしょうゆ 2.2 なると 5 でんぷん 6 なす 30 しお 0.5 さけ 1

こいくちしょうゆ 3.8 さとう 0.9 はくさい 80 こめあぶらあげよう とりにく 55 えのきたけ 5 カレーこ 0.4 じゃがいも 60

さとう 0.2 みりん 0.3 たまねぎ 45 しろねぎ 5 こめあぶら 0.3 こめあぶら 1 オールスパイス 0.06 にんじん 20

さけ 0.6 ごまあぶら 0.2 にんじん 20 にんにく 0.3 さけ 1 きくがたかまぼこ 2 こしょう 0.02 だいこん 30

でんぷん 8 いちみとうがらし 0.01 しょうが 0.3 こめあぶら 0.5 やきどうふ 25 しょうが 0.3 レモンかじゅう 0.3 むきえだまめ 5 ぶたミンチ 30
こめあぶらあげよう こいくちしょうゆ 3.5 トマトケチャップ 8 はくさい 50 うすくちしょうゆ 2.7 まぐろあぶらづけ 7 こんにゃく 20 こめあぶら 0.5

うすくちしょうゆ 2.6 トウバンジャン 0.1 たまねぎ 30 こいくちしょうゆ 0.5 あおピーマン 10 ひじき 1 さけ 1

しお 0.3 とりがらスープ 3 にんじん 10 す 0.5 たまねぎ 30 こいくちしょうゆ 9.3 だいずミート 3

ひじき 3 こしょう 0.03 さとう 2.3 しろねぎ 10 さとう 1.2 キャベツ 35 こめあぶら 0.3 さとう 3.3 しょうが 0.3

スパゲティ 10 にんじん 3 さとう 0.16 みず 3 こんにゃくいと 30 トウバンジャン 0.2 にんじん 5 しお 0.1 みりん 1.3 さとう 1.2

こめあぶら 0.2 むきえだまめ 3 オイスターソース 0.55 でんぷん 0.2 こいくちしょうゆ 12 みず 2 こめあぶら 0.3 こしょう 0.01 けずりぶし 1 こいくちしょうゆ 3.5

しお 0.2 こめあぶら 0.5 とりがらスープ 1 さとう 6 ごまあぶら 0.5 しお 0.1 うすくちしょうゆ 0.5 みず 40 みりん 2

こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 2.8 みず 15 みず 30 こしょう 0.01 みず 15

のうこうソース 0.3 さとう 1.8 でんぷん 4 うすくちしょうゆ 0.8

カレーこ 0.01 みりん 0.4 ごまあぶら 0.4 はるさめ 6

けずりぶし 0.2 にんじん 7 みかん缶 20

みず 10 あおピーマン 5 もも缶 20

うすくちしょうゆ 5 りんごシロップづけ 20

さとう 1.2

みりん 1.2

ごまあぶら 0.3

　 　

エネルギー　807Kcal エネルギー　808Kcal エネルギー　895Kcal エネルギー　771Kcal エネルギー　864Kcal

こめ 110 あかうお １こ １こ まぐろあぶらづけ 5 こめ 110 １こ こめ 110 じゃがいも 50 こめ 110 ２こ

でんぷん 4 フレンチポテト 40 こめあぶらあげよう こめこ 4 こめあぶら 2

こめあぶら 5 ノンエッグマヨネーズ 7 でんぷん 2

しろねぎ 3 しお 0.05 みず 5

ぶたにく 70 こめあぶら 0.2 スパゲティ 20 ぶたにく 70 さけ １こ こめあぶらあげよう ミートボール 60

こいくちしょうゆ 1.2 さけ 1 ぶたミンチ 30 こいくちしょうゆ 1.2 さつまいも 40 しおこうじ 5 しろみそ 3 こめあぶら 0.3

こめあぶら 0.5 うすくちしょうゆ 0.1 こめあぶら 0.5 こめあぶら 0.5 こめあぶら 0.6 こいくちしょうゆ 1 あかワイン 1
さけ 1 しお 0.4 あかワイン 1 ベーコン 10 さけ 1 くろごま 0.3 さとう 1.2 だいず 5 こまつな 25

はくさいキムチ 30 こしょう 0.02 たまねぎ 20 こめあぶら 0.3 キャベツ 50 みずあめ 3 みりん 1.2 じゃがいも 20 ホールコーン 5

にら 3 みず 6 にんじん 10 ほうれんそう 25 にんじん 15 ざらめとう 4 こまつな 35 さけ 1 たまねぎ 50 こめあぶら 0.2

こいくちしょうゆ 2.3 でんぷん 0.2 にんにく 0.1 たまねぎ 10 あおピーマン 7 うすくちしょうゆ 0.1 こめあぶら 0.3 みず 8 トマトペースト 2.6 うすくちしょうゆ 1

オイスターソース 0.35 トマト缶 10 ホールコーン 5 しょうが 0.2 す 0.1 しお 0.2 でんぷん 0.2 トマトケチャップ 10 しお 0.1

ごまあぶら 0.5 トマトケチャップ 30 しお 0.1 にんにく 0.2 みず 5 こしょう 0..01 ウスターソース 2.6 こしょう 0.01

さとう 0.3 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 1.6 うすくちしょうゆ 1 さとう 0.4

しお 0.4 こいくちしょうゆ 0.5 トウバンジャン 0.2 ごまあぶら 0.2 しお 0.2

こしょう 0.03 テンメンジャン 4 ぶたにく 15 こしょう 0.03

とりミンチ 5 とりがらスープ 1.5 オイスターソース 0.45 とりミンチ 10 こめあぶら 0.2 とりがらスープ 0.9 マカロニ 5

チンゲンサイ 30 みず 20 みりん 2 こめあぶら 0.5 さけ 0.5 みず 50 きゅうり 20

たけのこ 5 でんぷん 1 １こ ごまあぶら 0.2 さけ 0.3 ごぼう 15 でんぷん 1 たまねぎ 10

こめあぶら 0.3 でんぷん 0.15 ほしわかめ 0.5 にんじん 3 にんじん 5

さけ 0.5 はくさい 35 むきえだまめ 3 しお 0.2

ガーリックこ 0.03 にんじん 10 こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.01

うすくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 0.5 さとう 0.9 ノンエッグマヨネーズ １こ

しお 0.2 うすくちしょうゆ 3 みりん 0.3

さとう 0.1 しお 0.2 ごまあぶら 0.1

こしょう 0.01 こしょう 0.01

ごまあぶら 0.2 とりがらスープ 2

みず 150

ごまあぶら 0.2

　 　

お知
し

らせ

大豆
だい ず

ミートの

そぼろ

10

ぶどうゼリー

豚肉
ぶたにく

の

しょうが炒
いた

め

里芋
さといも

の

甘辛
あまから

がらめ

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

とにらの

ご飯
はん

ご飯
はん

栗
く り

ご飯
はん

ホキの ほっけの一夜
いち や

干
　ぼし

し

たんぱく質　38.2ｇ　　脂質　24.8ｇ　　11

鰆
さわら

の西京
さい　きょう

焼
　　や

き

たんぱく質　32.3ｇ　　脂質　23.7ｇ　　1 2 3

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

磯煮
いそ に

ホイコーロー

春巻
はる ま

き

大学
だいがく

いも

わかめスープ

鮭
さけ

の塩
しお　

糀
こうじ

焼
や

き

小松菜
こ まつ な

の炒
いた

め物
もの

みそポテト

きんぴらごぼう

肉団子
にく だん ご

のトマト煮
に

フルーツミックス

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

なすとえのきの

ピリ辛
から

煮
に

スパイシーチキン

添
そ

え野菜
や さい

ご飯
はん

ご飯
はん

鶏
と り

すき

金

令和 ８  年 富 田 林 市 教 育 委 員 会
富 田 林 市 中 学 校 給 食 会

9 月分 （令和８年  9月 1日～30日　19回）

月 火 水 木

●献
こん

立
だて

表
ひょう

中
ちゅう

の食
しょく

品
ひん

の数
かず

量
りょう

の単
たん

位
い

はｇで量
りょう

を示
しめ

しています。   ●材
ざい

料
りょう

入
にゅう

荷
か

の都
つ

合
ごう

により、内
ない

容
よう

を多
た

少
しょう

変
へん

更
こう

することがありますので御了承
ごりょうしょう

ください。

・青
あお

ねぎ 　28日

・小
こ

松
まつ

菜
な

　4日・24日

・青
あお

ピーマン 　8日

給食
きゅうしょく

の実施日
じ っ し び

は学校
が っ こ う

によって異
こ と

なります。 

行事
ぎ ょ う じ

予定表
よ て い ひ ょ う

等
な ど

でご確認
か く に ん

ください。

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

14 15 16 17 18

富田林
と ん だ ば や し

市
し

産
さ ん

の野菜
や さ い

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です

・なす 　9日

赤魚
あかうお

のねぎ塩
しお

だれ

チンゲン菜
さい

の

炒
いた

め物
もの

ランチパン

ミートスパゲティ

たんぱく質　36.1ｇ　　脂質　28.2ｇ　　 たんぱく質　29.0ｇ　　脂質　28.4ｇ　　

豚
ぶた

キムチ

ご飯
はん

麻婆豆腐
まーぼーど うふ

肉
に く

しゅうまい

炒
いた

めビーフン

たんぱく質　35.2ｇ　　脂質　24.9ｇ　　 たんぱく質　34.0ｇ　　脂質　27.8ｇ　　

カレー

コーンコロッケ

キャベツと

4

タッカルビ

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

茎
く き

わかめの

炒
いた

め煮
に

塩
しお

炒
いた

め
ウィンナーのソテー

チヂミ

たんぱく質　26.3ｇ　　脂質　23.3ｇ　　

　　　　　このマークがついている日
ひ

は、　

　スプーンがあると食
た

べやすいですよ。

ツナとピーマンの

炒
いた

め物
もの

7 たんぱく質　31.9ｇ　　脂質　30.6ｇ　　 たんぱく質　33.8ｇ　　脂質　26.1ｇ　　 たんぱく質　35.7ｇ　　脂質　21.9ｇ　　 たんぱく質　26.6ｇ　　脂質　20.7ｇ　　

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

八宝菜
はっぽうさい

ご飯
はん

ガーリックポテト

8 9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

チリソース

春雨
はるさめ

サラダ

下記
か き

のＱＲコードを読
よ

むと、過去
か こ

の

献立
こんだて

表
ひょう

や給食
きゅうしょく

だよりなどの給食
きゅうしょく

の情
じょう

報
ほう

や９月
がつ

からは、アレルギー表示
ひょうじ

献
こん

立
だて

表
ひょう

も見
み

ることができます。

民間
みんかん

調理
ちょう り

場
ば

・パン工場
こうじょう

・食品
しょくひん

加工
か こ う

工場
こうじょう

では、原材料
げんざいりょう

として使用
し よ う

していないにも関
かか

わらず、

アレルギーが物質
ぶっしつ

が意図
い と

せず混入
こんにゅう

してしまう場合
ば あ い

（コンタミネーション）があります。

　　　このマークのある日
ひ

は、給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

は、三角巾
さ ん か く き ん

、エプロン、マスクを使用
し よ う

し　

ますので、ご用意
よ う い

をお願
ねが

いします。

魚
さかな

を食
た

べるときは

骨
ほ ね

に気
き

をつけて食
た

べましょう。

チキンナゲット

小松菜
こ ま つ な

とコーンの

ソテー

マカロニサラダ

いちごジャム

たんぱく質　33.4ｇ　　脂質　27.3ｇ　　 たんぱく質　32.7ｇ　　脂質　19.0ｇ　　 たんぱく質　28.6ｇ　　脂質　31.5ｇ　　

ご飯
はん

ツナマヨポテト

ほうれん草
そう

のソテー

甘辛
あま　から　　

炒
　いた

め

スパゲティソテー

れんこんの

ひじきの煮物
に も の

鶏
と り

肉
にく

のから揚
あ

げ

牛乳
ぎゅうにゅう

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
kcal (%エネルギー） (%エネルギー） g AμgRE B₁mg B₂mg Cmg ｇ mg mg mg

学校給食摂取基準 830
摂取エネルギー全体

の13～20％
摂取エネルギー全体

の20～30％
450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7以上 2.5未満

９月平均栄養量 828 15.3% 26.7% 340 101 3.5 226 0.59 0.54 32 4.4 2.5

ビタミン
中学校

学 校 給 食 献 立 表



エネルギー　830Kcal エネルギー　857Kcal

こめ 110 ２こ こめ 110

こめあぶら 3

１こ

こめあぶらあげよう

とりにく 30 ぶたにく 30

こめあぶら 0.3 こめあぶら 0.3

さけ 1 さけ 1

あつあげ 50 きりぼしだいこん 3 さといも 60 しらたまだんご 40

はくさい 35 こめあぶら 0.5 たまねぎ 30 こいくちしょうゆ 2.4

たまねぎ 30 こまつな 10 にんじん 20 さとう 2.4

にんじん 10 さとう 1 さやいんげん 5 みりん 0.25

ほししいたけ 0.5 みりん 0.5 こんにゃく 35 みず 8

しょうが 0.2 うすくちしょうゆ 2.5 こいくちしょうゆ 4.4 でんぷん 0.4

にんにく 0.2 みず 13 うすくちしょうゆ 4.4
こいくちしょうゆ 2.5 ごま油 0.2 さとう 3
うすくちしょうゆ 2.5 みりん 1.5

しお 0.3 けずりぶし 3

こしょう 0.02 みず 40
オイスターソース 0.2

みりん 1.2

とりがらスープ 1.3 はくとうゼリー 30

みず 30 ナタ・デ・ココ 30

でんぷん 1.8

ごまあぶら 0.2

　 　

エネルギー　828Kcal エネルギー　789Kcal エネルギー　830Kcal

こめ 110 ちくわ 40 こめ 110 じゃがいも 50 こめ 110 ２こ

こめこ（うちこ） 0.3 たまねぎ 10 こめあぶらあげよう

あおさ 0.35 バジルペースト 2

こめこ 4 とりがらスープ 0.2

１こ しお 0.01 ぶたにく 35 しお 0.2 ぶたにく 35

みず 1.5 こめあぶら 0.3 こしょう 0.01 こめあぶら 0.3 こまつな 25

こめあぶらあげよう あかワイン 1 こめあぶら 0.3 さけ 1 あぶらあげ 5

たまねぎ 50 じゃがいも 60 こめあぶら 0.3

にんじん 35 にんじん 20 たまねぎ 40 こいくちしょうゆ 1

たまねぎ 5 キャベツ 20 マッシュルーム 7 にんじん 20 さけ 0.5

こめあぶら 0.3 もやし 10 しょうが 0.2 こんにゃくいと 30 しお 0.1

しろすりごま 0.2 こめあぶら 0.3 にんにく 0.2 グリンピース 2 こしょう 0.01

さけ 1 さけ 0.5 トマトペースト 5 キャベツ 35 こいくちしょうゆ 8

みりん 1 こなかつお 0.02 こめこハヤシルウ 18 ホールコーン 10 さとう 2.8
うすくちしょうゆ 0.5 しお 0.2 トマトピューレ 16 うすくちしょうゆ 1 みりん 1

ごまあぶら 0.2 こしょう 0.01 ウスターソース 5 しお 0.1 けずりぶし 2.5
うすくちしょうゆ 0.5 バジルこ 0.02 こしょう 0.01 みず 40

でんぷん 0.2 しお 0.4 こめあぶら 0.3

こしょう 0.02

みず 100

とうふ 30

たまねぎ 25

しめじ 10

あおねぎ 5

あかみそ 11

しろみそ 3

けずりぶし 4

だしこんぶ 0.7

みず 130

　

25

金

令和 ８  年 富 田 林 市 教 育 委 員 会
富 田 林 市 中 学 校 給 食 会

9 月分 （令和８年  9月 1日～30日　19回）

月 火 水 木

21 22 23

ご飯
はん

30 たんぱく質　33.2ｇ　　脂質　25.3ｇ　　

ご飯
はん

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

鯖
さば

の塩焼
しお や

き

【献立
こ ん だ て

表
ひょう

の見
み

方
かた

】
28 29

人参
にんじん

のごま炒
　いた

め
おかかキャベツ

24 たんぱく質　27.5ｇ　　脂質　23.2ｇ　　

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

ハヤシライス

バジルポテト

キャベツと

コーンのソテー

炒
いた

め物
もの

ナタ・デ・ココ＆

白桃
はく とう

ゼリー

ちくわの磯辺
いそ べ

揚
あ

げ

豚肉
ぶたにく

と里芋
さといも

の煮物
に も の

れんこんの

はさみ揚
あ

げ

たんぱく質　26.8ｇ　　脂質　19.1ｇ　　

みたらし団子
だん ご

敬老の日 国民の休日 秋分の日

ご飯
はん

ご飯
はん

豚
ぶた

じゃが

鰯
いわし

のカリカリフライ

小松菜
こ まつ な

の炒
いた

め煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

厚揚
あつ あ

げの中華煮
ちゅう か に

焼
や

きぎょうざ

切干
きり ぼ

し大根
だいこん

の

たんぱく質　36.4ｇ　　脂質　24.7ｇ　　 たんぱく質　24.1ｇ　　脂質　21.1ｇ　　

牛乳
ぎゅうにゅう

学 校 給 食 献 立 表

中

小枠

大枠

冷菜または汁物

栄養価

使用材料と

一人あたりの使用量
※ｇで量を示しています。

大枠
小枠

中枠

おかずは大・中・小の3枠に

区切られたランチボックに入って

います。

はし・スプーン・ナフ

キンは各自家庭から持参

してください。スプーン

があると食べやすい日は、

献立表にすの印をつけて

います。

スプーンの印

秋の風物詩
秋の行事の一つに「お月見」があります。十五夜（旧暦８月

15日）に、農作物の収穫を祝って月見団子や里いもなどをお供

えし、月を眺めるもので、平安時代に中国から伝わった風習が

もとになっています。現在の暦では、十五夜の日は毎年変わり、

今年は９月25日です。月見団子は、満月に見立てた丸い形の所

が多いですが、地域によってさまざまです。

2学期が始まりましたが、まだまだ蒸し暑いひが続きそうですね。

休み明けは、頭痛や腹痛、だるい、イライラする、やる気が出な

いなど。新進ともに不調を感じる人が多くなります。これは、生

活リズムの乱れや夏の疲れが主な原因として考えられ、改善する

には食事と睡眠がカギです。

朝は余裕をもって起
きましょう。朝の光
を浴びることで、セ
ロトニンという脳内
物質が分泌されて、
脳と体を目覚めさせ、
心のバランスを整え
ます。

特に一日の始まりの食事
である朝ごはんが重要です。
主食・主菜・副菜が揃った
朝ごはんを毎日食べること
で、勉強や運動への集中力
が高まり、しっかり力を発
揮することができますよ。

ビタミンＢ₁は、糖質をエネルギーに変え
るために必要な栄養素です。夏場に不足し
やすく、夏バテの原因の一つと考えられて
います。意識して食事に取り入れましょう。
また、柑橘類や梅干しの酸味成分である
「クエン酸」にも疲労回復効果があります。

大規模災害や新型観戦症発生などの緊

急時に備え、食料品を備蓄しているご家

庭も多いかと思います。賞味期限切れや

足りない物がないか、一年に一度は確認

し、交換・補充するようにしましょう。

夏から秋にかけては、台風が特に多く発生する時期です。停電や断水

を想定して、水や食料品を準備しておきましょう。日常的に、食料品

を少し多めに買い置きし、使ったら買い足す「ローリングストック」

を実践することで、無理なく備えることができます。


