
令和５年度 ９月前半　池田松川学校給食センター

　主食
しゅしょ く

　汁
し る

もの

　主菜
し ゅ さ い

　副菜
ふ く さ い

カンパン 654 kcal 696 kcal

ABCスープ 26.6 g 28 g

非常用
ひ じ ょ う よ う

ハンバーグ 18.4 g 18.5 g

フルーツポンチ 95 g 104 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.1 g 2.3 g

ごはん 568 kcal 693 kcal

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

25.5 g 30 g

すき焼
や

き煮
に

13 g 14.2 g

なめたけ和
あ

え 84 g 108 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.4 g 2.9 g

コッペパン 619 kcal 750 kcal

野菜
や さ い

スープ 22.6 g 26.5 g

白身魚
し ろみ ざ かな

フライ 21.5 g 24.8 g

キャベツサラダ 81 g 102 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.8 g 3.3 g

ごはん 541 kcal 657 kcal

さわにわん 26.9 g 31.5 g

ほっけのみそ漬
づ

け焼
や

き 14.3 g 15.7 g

梅
う め

ドレサラダ 71 g 92 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.4 g

ごはん 528 kcal 646 kcal

かぼちゃ入
い

りみそ汁
し る

27.4 g 32 g

鶏
と り

の美味
お い

だれ焼
や

き 10.1 g 10.6 g

こんぶ和
あ

え 79 g 101 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.4 g 2.8 g

ごはん 566 kcal 700 kcal

とりごぼうスープ 17.4 g 20.4 g

野菜
や さ い

コロッケ 15 g 16.7 g

さっぱりサラダ 86 g 113 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.0 g 2.2 g

ひまわり油
あぶら

米油
こめあぶら

米
こ め

油
あ ぶら

ひまわり油
あぶら

さとう

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

さとう

ひまわり油
あぶら

カンパン(黒
く ろ

ごま入
い

り)

じゃがいも、ABCマカロニ

白玉
しらたま

団子
だ ん ご

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

じゃがいも

こんにゃく、さとう

コッペパン

じゃがいも

小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

じゃがいも、さとう、小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

玉
たま

ねぎ、白菜
はくさい

キャベツ、きゅうり

玉
たま

ねぎ

玉
たま

ねぎ、白菜
はくさい

もも、みかん、パイン

大根
だいこん

、ごぼう

玉
たま

ねぎ、ねぎ

キャベツ、きゅうり、なめたけ

りんご

キャベツ、きゅうり

大根
だいこん

、玉
たま

ねぎ、ごぼう

玉
たま

ねぎ

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

かぼちゃ、さやいんげん

にんじん

にんじん、小松菜
こ ま つ な

グリンピース、にんじん

にんじん

にんじん

にんじん

にんじん、小松菜
こ ま つ な

にんじん

にんじん

にんじん

８
金

～食物
しょくもつ

せんいたっぷりのごぼう～　　ごぼうは

世界
せ か い

中
じゅう

の国
くに

の中
なか

で、主
おも

に日本
に ほ ん

のみで食
た

べられてい

る野菜
や さ い

です。歯
は

ごたえがあるのでよくかんで食
た

べ

ると歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれ、おなかの中
なか

もきれいに

してくれるすぐれた食
た

べ物
もの

です。
牛乳
ぎゅうにゅう

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

鶏肉
と り に く

みそ
７
木

～地域
ち い き

の旬
しゅん

の味
あじ

です～    かぼちゃ入
い

りみそ

汁
しる

には、池田
い け だ

松川
まつかわ

のかぼちゃを使
つか

う予定
よ て い

で

す。夏野菜
な つや さい

の代表
だいひょう

ですね。鮮
あざ

やかなオレン

ジ色
いろ

で見
み

た目
め

にも元気
げ ん き

になれる野菜
や さ い

です。

地域
ち い き

の旬
しゅん

を味
あじ

わいましょう。

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

６
水

～生活
せいかつ

リズム、乱
みだ

れていませんか？～

私
わたし

 たちの体
からだ

には「体内
たいない

時計
ど け い

」という機能
き の う

があり、

１日
にち

の活動
かつどう

に合
あ

わせて、体温
たいおん

や血圧
けつあつ

、ホルモンの

分泌
ぶんぴつ

などを調整
ちょうせい

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えています。

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び

ること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることの２つが

重要
じゅうよう

です。

ほっけ、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

大根
だいこん

、たけのこ

キャベツ、きゅうり、ねり梅
うめ

５
火

～きゅうり～　シャキシャキとみずみずしい

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

のきゅうりは、夏
なつ

から秋
あき

にかけ

てが旬
しゅん

ですが、施設
し せ つ

栽培
さいばい

の普及
ふきゅう

により１年
ねん

を通
とお

して生産
せいさん

されるようになりました。成
せい

分
ぶん

は９５％以上
いじょう

が水分
すいぶん

で、カリウムを多
おお

く

含
ふく

みます。

ほき

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

鶏肉
と り に く

、みそ
４
月

～野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べよう～　　夏
なつ

の疲
つか

れが

出
で

る季節
き せ つ

ですが、ビタミン、ミネラルたっ

ぷりな野菜
や さ い

のおかずをしっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

え、病気
びょうき

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

づくりを

しましょう。

豚肉
ぶたにく

、焼
や

き豆腐
ど う ふ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

　
１
金

～非常
きゅうしょく

食ってどんなもの？～　非常食
ひじょうしょく

とは、災害
さいがい

などの「非常
ひじょう

」事態
じ た い

が発生
はっせい

し、食料
しょくりょう

の調達
ちょうたつ

が困難
こんなん

になった時
とき

のために準備
じゅんび

しておく「食
しょく

」糧
りょう

のこと

です。給食
きゅうしょく

センターでは非常用
ひじょうよう

ハンバーグとカン

パンを備蓄
び ち く

しています。食べてみてください。

ハンバーグ(たれ付
つ

き)

牛乳
ぎゅうにゅう

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

一口
ひ と く ち

メモ

食
しょく

　材
ざ い

　名
めい エネルギー

たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

赤
あか

の仲間
な か ま

[血
ち

や肉
に く

になる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

緑
みどり

の仲間
な か ま

[からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える]

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

黄
き

の仲間
な か ま

[熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

献 立 予 定 表

あついので

きをつけて

はこびましょう！

このマークは旬の食材を

使っている献立です

小学校 中学校

ごはんカップに盛ろう



ごはん 598 kcal 753 kcal

白菜
は く さ い

汁
じ る

27.3 g 33.7 g

絹
きぬ

厚揚
あ つ あ

げ肉
に く

みそあんかけ 19.6 g 24 g

キャベツ香
かお

り和
あ

え 74 g 96 g

　 牛乳
ぎゅうにゅう

1.8 g 2.0 g

コッペパン（背割
せ わ

り） 697 kcal 855 kcal

パンプキンポタージュ 23.3 g 27.9 g

フランクフルト 25.5 g 30.7 g

フレンチサラダ 85 g 107 g

　 牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.6 g

キムタクごはん 791 kcal 944 kcal

ワンタン汁
じ る

28.4 g 33.2 g

山賊
さ ん ぞ く

揚
あ

げ 30.5 g 34.6 g

ポテトサラダ 90 g 114 g

クレープ 牛乳
ぎゅうにゅう

3.1 g 3.6 g

ごはん 596 kcal 725 kcal

じゃがいものみそ汁
し る

29.1 g 34.2 g

いかの磯
いそ

焼
や

き 15.7 g 17.4 g

ひきないり 80 g 102 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 3.1 g

にんじん、ピーマン 大根
だいこん

さとう ごま油
あぶら

、白
しろ

いりごま

牛乳
ぎゅうにゅう

白
しろ

いりごま

ひまわり油
あぶら

ごま油
あぶら

米油
こめあぶら

ノンエッグマヨネーズ

ひまわり油
あぶら

ひまわり油
あぶら

14
木

～いかの磯
いそ

焼
や

き～　　　今日
き ょ う

のいかは赤
あか

い

かという種類
し ゅ る い

です。センターで、しょう

ゆ、みりん、酒
さ け

で下味
し た あ じ

をつけあおのりを入
い

れ、オーブンでこんがり焼
や

きました。よく

かんで食
た

べ、歯
は

やあごをきたえましょう。

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

油揚
あぶらあ

げ、みそ 玉
たま

ねぎ、ねぎ じゃがいも

いか あおのり

豚肉
ぶたにく

ひまわり油
あ ぶら

さとう、かたくり粉
こ

かたくり粉
こ

じゃがいも

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ

ワンタン

クレープ

玉
たま

ねぎ、きゅうり

白菜
は く さ い

キムチ、つぼ漬
づ

け、ねぎ

たけのこ、玉
た ま

ねぎ、干
ほ

ししいたけ、ねぎチンゲンサイ

白菜
はくさい

、しめじ、玉
たま

ねぎ

ねぎ

キャベツ、きゅうり、千切
せ ん ぎ

りたくあん

玉
たま

ねぎ

にんじん

かぼちゃ

赤
あ か

ピーマン

にんじん

13
水

～松川
まつかわ

中学校
ちゅうがっこう

希望
き ぼ う

献立
こんだて

～　　　　　今日
き ょ う

は

松川
まつかわ

中学校
ちゅうがっこう

の希望
き ぼ う

献立
こんだて

です。大人気
だ い に ん き

のキム

タクごはんと山賊
さんぞく

揚
あ

げは信州
しんしゅう

の名産
めいさん

を味
あじ

わ

える給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

ですね！人気
に ん き

の希望
き ぼ う

献立
こんだて

を

食
た

べて元気
げ ん き

に活動
かつどう

しましょう。

豚肉
ぶ た に く

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

12
火

～給食
きゅうしょく

のパン～　　パンの歴史
れ き し

は古
ふる

く、日
にほ

本
ん

には戦国
せんごく

時代
じ だ い

に伝
つた

えられました。現在
げんざい

の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

用
よう

のパンは戦後
せ ん ご

アメリカから支給
しきゅう

された小麦粉
こ む ぎ こ

と脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

をもとに作
つ く

られた

コッペパンがはじまりです。

なると

生
な ま

クリーム、牛乳
ぎゅ うに ゅう

コッペパン

さとう

ウインナー

牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

11
月

～大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

を食
た

べよう～絹
き ぬ

厚揚
あ つ あ

げの材料
ざ い り ょ う

は大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

と聞
き

くと豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

を思
お も

い浮
う

かべ

るかもしれませんが、絹
き ぬ

厚揚
あ つ あ

げは豆腐
と う ふ

の約
や く

1.5倍
ば い

の栄養
え い よ う

がつまった食材
し ょ く ざ い

です。給食
きゅうしょく

センターでは

色々
い ろ い ろ

なソースをかけて給食
きゅうしょく

に登場
と う じ ょ う

しますよ。

絹
き ぬ

厚揚
あ つ あ

げ、豚肉
ぶ た に く

、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

献立は都合により変更になる場合があります

松川中

希望献立

献立内容や、レシピについて

知りたいときは、

お気軽にお問い合わせください。

TEL62-6222 FAX62-6639

鶏の美味だれ焼き

【 材料 4人分 】

・鶏肉 300ｇ ・豆板醤 1ｇ

・しょうが 3ｇ ・おろしりんご

・しょうゆ 大さじ 2 大さじ 2

・酒 小さじ 2 ・炒め油 適量

・さとう 小さじ 2

【 作り方 】

１．鶏肉を食べやすい大きさに切る。

２．ボールに調味料を混ぜ１の鶏肉を

入れて30分ほど漬け込む。

３．フライパンに油をひき、2の鶏肉

を焼いて出来上がり☆


