
日 曜 献　立　名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩
相当量

🍳　朝食モデルメニュー　🍳

麦ごはん　　　　　焼きのり　牛乳(乳)　
厚焼き卵(卵)　　　　　　ひじきの油炒め
青菜のみそ汁

牛乳(乳)　豚肉　油揚げ　豆腐 
大豆　豆乳　みそ　卵(卵)　のり
とり肉　干しひじき　さつま揚げ

大根　玉ねぎ　
小松菜　干ししいたけ
にんじん　さやいんげん

ごはん　大麦　
じゃがいも　
米油　砂糖

781
kcal

34.0
g

20.3
g

2.8
g

リクエストメニュー　★中央台東小学校★

しょうゆラーメン〈中華ソフトめん(麦)+しょうゆ味スープ〉
牛乳(乳)
揚げぎょうざ②(麦)　ぶどうゼリー

牛乳(乳)　
豚肉　なると

にんにく　しょうが　にんじん　
玉ねぎ　長ねぎ　ほうれん草 
にら　キャベツ　ぶどう

中華ソフトめん(麦)　米油
砂糖　でん粉　
ラード　小麦粉(麦)　油

855
kcal

31.6
g

22.0
g

3.1
g

5 月
ごはん　牛乳(乳)　
さばのみそ煮　
とり塩肉じゃが　プルーン

牛乳(乳)　
とり肉
さば　みそ

にんじん　玉ねぎ　
こんにゃく
さやいんげん　プルーン

ごはん　米油　
じゃがいも　砂糖
でん粉

793
kcal

30.4
g

19.1
g

2.8
g

6 火
コッペパン(乳　麦)　ブルーベリージャム　牛乳(乳)　
チキンカツ(麦)
ベーコンとじゃがいものスープ　オレンジ

牛乳(乳)　ベーコン
とり肉　大豆

にんじん　玉ねぎ　
小松菜
オレンジ

パン(乳　麦)　じゃがいも　
パン粉(麦)　小麦粉(麦)　米油
大豆油　ブルーベリージャム

835
kcal

31.5
g

27.8
g

2.7
g

7 水
雑穀ごはん　牛乳(乳)・コーヒー
肉と野菜のﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰソテー
呉汁

牛乳(乳)　とり肉　
大豆　油揚げ　豆乳　
豆腐　みそ　豚肉

大根　小松菜　長ねぎ　
しょうが　にんにく 
にんじん　玉ねぎ　キャベツ

ごはん　押し麦　もちきび　高きび
発芽玄米　黒米　はと麦　砂糖
アマランサス　じゃがいも　米油

825
kcal

35.7
g

21.0
g

2.6
g

季節の行事食 献立　★重陽
ちょうよう

の節句★

栗ごはん　牛乳(乳)　
赤魚の塩焼き　
沢煮わん　ひとくち黒砂糖

牛乳(乳)　豚肉　
赤魚　とり肉　
油揚げ　凍り豆腐

干ししいたけ　にんじん　
大根　玉ねぎ　長ねぎ
みつば　ごぼう　しめじ

ごはん　米油　
栗　砂糖
黒砂糖

738
kcal

34.5
g

15.8
g

2.5
g

季節の行事食 献立　★月見・十五夜（芋名月）★

きのこうどん〈ソフトめん(麦)+きのこかけ汁〉　
牛乳(乳)　
かぼちゃの天ぷら(麦)　いかナゲット　月見大福

牛乳(乳) 　とり肉 
なると　寒天　いか　たら 
いんげん豆　豆乳

干ししいたけ　にんじん　玉ねぎ　
しめじ　なめこ　えのきたけ　こんにゃく
ほうれん草　長ねぎ　かぼちゃ

ソフトめん(麦)　小麦粉(麦)　
天ぷら粉(麦)　油　米油　砂糖 
でん粉　タピオカ　大豆油　
さつまいも 水あめ　米粉

888
kcal

34.3
g

21.0
g

2.8
g

12 月
ごはん　牛乳(乳)　
とり肉のガーリック焼き　ブロッコリーのおかかマヨ和え
打ち豆入りみそ汁

牛乳(乳)　油揚げ　豆腐　打ち豆 
大豆　豆乳　みそ　とり肉
まぐろフレーク　凍り豆腐　かつお節

玉ねぎ　小松菜
にんにく　とうもろこし
ブロッコリー

ごはん　じゃがいも　
米粉　米油　
ノンエッグマヨネーズ

847
kcal

36.2
g

29.8
g

2.5
g

13 火
ドッグパン(乳　麦)　牛乳(乳)　
ウインナー・トマトソースかけ　
かぼちゃポタージュ(乳　麦)　青のり小魚

牛乳(乳)　ベーコン　大豆　
スキムミルク(乳)　豆乳チーズ 
ウインナー　豚肉　煮干し 青のり

にんじん　
玉ねぎ　
トマト　かぼちゃ

パン(乳　麦)　米油　
ルウ(乳　麦)　砂糖　パーム油
小麦粉(麦)　生クリーム(乳)

787
kcal

29.5
g

28.5
g

2.6
g

🐟 　魚食給食① 🐟

ごはん　牛乳(乳)
まだらフライ(麦)　ソース　ぶどう②
県産大豆ペースト入り豚汁

牛乳(乳)　豚肉 
豆腐　大豆　
豆乳　みそ　たら

にんじん　大根　
こんにゃく　玉ねぎ　
小松菜　長ねぎ　ぶどう

ごはん　じゃがいも　
でん粉　パン粉(麦)　
米油

821
kcal

30.0
g

22.1
g

1.9
g

                               令和4年9月分学校給食予定献立表（中学校）

平南部学校給食共同調理場

今日は中央台東小のリクエストメニューです。麺は人気メニューですが、給食での登場が少なくなっています。食べられることに感謝していただきましょう。

2 金

　主食(ごはん)・主菜(魚・肉・卵・豆などのおかず)・副菜(野菜などのおかず)・汁物がそろった献立で、日本型食事の理想的な朝ごはんメニューです。

1 木

重陽の節句は、桃の節句（3/3）・端午の節句（5/5）などと並ぶ五節句の１つで、旧暦の９月９日のことです。菊酒を飲んだり、栗ご飯を食べたりして無病息災や長寿を願います。

今年は９月１０日が「十五夜」です。十五夜には「すすき」や「萩」を飾り、まあるい月を眺める風習があります。いもを供えるところから　「いも名月」　とも呼ばれます。

8 木

9 金

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今月1回目は「まだら」です。

14 水

★ 今月の食育目標 「規則正しい食事をしよう。」 ★

夕食はうす味にしましょう。

主食
副菜

主菜
汁物

ぶどうは、 

今が旬の果物です。 

小骨に注意して 

食べましょう。 



日 曜 献　立　名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質
食塩
相当量

15 木
ごはん　雑穀ふりかけ　牛乳(乳)　
カレーメンチかつ(麦)
かきたまみそ汁(卵)

牛乳(乳)
とり肉　みそ 
卵(卵)　とりレバー

にんじん 玉ねぎ　ほうれん草 
かぼちゃ　トマト　
モロヘイヤ　葉大根

ごはん　でん粉　砂糖　
パン粉(麦)　小麦粉(麦)　米油 
じゃがいも　とうもろこし　ひえ 
水あめ　精白米

783
kcal

30.7
g

23.3
g

2.5
g

地域の行事にちなんだ献立　★流鏑馬
や ぶ さ め

★

ごはん　牛乳(乳)　
鮭の塩焼き　もやしのしょうがみそ炒め　
やぶさめ汁

牛乳(乳)　とり肉 
さけ　豚肉 
みそ

ごぼう　大根　わらび　
長ねぎ　しょうが
もやし　小松菜

ごはん　
白玉もち　
米油　砂糖

736
kcal

36.0
g

13.7
g

2.4
g

20 火
バーガーパン(乳　麦)　牛乳(乳)　
ハンバーグ・ケチャップソースかけ　
とり肉と野菜のスープ　オレンジ

牛乳(乳)　とり肉 
大豆
豚肉

にんじん　玉ねぎ
キャベツ
小松菜　オレンジ

パン(乳　麦)　マーガリン(乳) 
小麦ふすま(麦)　じゃがいも
でん粉　ラード　砂糖

729
kcal

30.2
g

24.4
g

2.8
g

🐟 　魚食給食② 🐟

減量ごはん　牛乳(乳)　
かつおの揚げ浸し　こんにゃくの金平
わかめのみそ汁　おはぎ

牛乳(乳) 　油揚げ　豆腐　みそ
わかめ　かつお　とり肉
さつま揚げ　あずき　寒天

玉ねぎ　長ねぎ　
しょうが ごぼう　にんじん
こんにゃく　さやいんげん

ごはん　でん粉　
米油　砂糖
ごま　もち米

791
kcal

36.2
g

18.6
g

3.1
g

22 木
チキントマトカレーライス(麦)〈ごはん〉　
牛乳(乳)
小松菜とコーンのソテー　みそ大豆

牛乳(乳)　とり肉　
ひよこ豆　豆乳チーズ
ウインナー　みそ　大豆

にんにく　しょうが　玉ねぎ　小松菜
マッシュルーム　トマト　かぼちゃ
にんじん　とうもろこし　キャベツ　りんご

ごはん　米油　じゃがいも
ルウ(麦)　砂糖　でん粉　
コーンスターチ　ココア
パーム油　米粉

855
kcal

28.2
g

23.6
g

3.0
g

26 月
ごはん　牛乳(乳)　
とりつくね②(麦)　青菜のおかかあえ
みそけんちん汁

牛乳(乳)　豆腐　みそ　とり肉 
干しひじき　とり肉　
糸かまぼこ　かつお節

ごぼう　にんじん　大根　
こんにゃく　長ねぎ　玉ねぎ 
キャベツ　小松菜

ごはん　米油　じゃがいも 
砂糖　でん粉　パン粉(麦) 
小麦粉(麦)

767
kcal

29.3
g

20.4
g

2.7
g

27 火
食パン(乳　麦)　マーシャルビンズ(乳)　牛乳(乳)　
ポテトグラタン(乳)
ミネストローネ　梨

牛乳(乳)　ベーコン
白いんげん豆　
ウインナー　チーズ(乳)

にんにく　にんじん　セロリ　
玉ねぎ　トマト　キャベツ　
さやいんげん　とうもろこし　梨

パン(乳　麦)　オリーブオイル
じゃがいも　コーンスターチ 
マーシャルビンズ(乳)

795
kcal

29.0
g

25.4
g

2.7
g

28 水
麦ごはん　牛乳(乳)　
マーボーなす　
中華卵スープ(卵)　牛乳プリン(乳)

牛乳(乳)　とり肉　豆腐　
卵(卵)　寒天　豚肉　
みそ　練乳(乳)

にんじん　玉ねぎ　こんにゃく 
長ねぎ　にら　なす　にんにく
しょうが　たけのこ　ピーマン

ごはん　大麦　でん粉　
春雨　ごま油　
米油　砂糖

785
kcal

28.8
g

22.0
g

2.9
g

29 木
ごはん　牛乳(乳)　
さんまの生姜煮　切り干し大根と小松菜の油炒め　
さつまいものみそ汁

牛乳(乳)　とり肉　豆腐　
みそ　さんま　豚肉　
さつま揚げ　かつお節

ごぼう　にんじん　大根　
長ねぎ　しょうが　
切り干し大根　小松菜

ごはん　さつまいも　
でん粉　
砂糖　米油

812
kcal

33.9
g

20.4
g

2.9
g

30 金
減量ごはん　牛乳(乳)
まんぷく豚カツ(麦)・ソースかけ　
生姜入り野菜のみそ汁

牛乳(乳)　とり肉 
豆腐　みそ　
大豆　豚肉

ごぼう　にんじん　大根　
こんにゃく　しょうが

なめこ　長ねぎ　小松菜

ごはん　でん粉　
パン粉(麦)　小麦粉(麦)
米油　砂糖

861
kcal

39.5
g

27.4
g

2.9
g

　　　＊給食回数20回　　　　　　　＊平均栄養価　　エネルギー：804kcal　　たんぱく質：32.5ｇ　　脂質：22.3ｇ　　カルシウム：428mｇ　　食塩：2.７ｇ　

　※いわき市の学校給食では、落花生・そばを含む食品は使用していません。また、アレルギー物質を含む献立・食品には、名前の後ろに（　）で記載しています。

　　卵(卵)　牛乳(乳)　小麦(麦)　えび（え）　かに（か）

　※海そう類は、海洋生物（小さなえび・かに）等が混じる可能性があります。

　※はしは忘れずに持ち帰り、清潔なものを使いましょう。また、はしの長さが短すぎる生徒が見られます。成長に伴い、はしの長さを見直しましょう。

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今月2回目は「かつお」です。

平地区のある神社では、この時期にやぶさめを行うそうです。「八十八膳」とよばれるお供えには様々なものがあり、今日はその食材を組み合わせた献立になっています。

21 水

16 金

9月(中学校) 平南部学校給食共同調理場

＊ 生活習慣病予防の観点から、めん類の汁を

飲み干さないことをおすすめしています。

夕食はうす味にしましょう。

やぶさめでは、縁起物として

「しょうが」をまくそうです。
白玉もちは、口に入れたら

すぐにかんで食べましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

さんまは、 

今が旬の魚です。 

いわき市産の 

なめこを使います。 

ぶどうは、 

今が旬の果物です。 

梨は、今が旬の果物です。 

さつまいもは、 

今が旬です。 

今日はいつもより大きな

福島県産の豚ロースカツ

が出ます。

お彼岸（9/20-9/26）は、

亡くなった人々をしのぶ日

です。お彼岸にはよく、お

はぎが供えられます。

小骨に注意して 

食べましょう。 

調理員を募集しています。一緒

に給食をつくってみませんか？

📞22-7545(学校支援課)


