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小
しょう

中
ちゅう

夏
なつ

野菜
やさい

カレー 米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

 鶏肉
とりにく

たまねぎ トマト かぼちゃ しょうが 608 754

グリーンサラダ 砂糖
さとう

 ごま 大豆
だいず

なす ピーマン きゅうり にんにく 22.3 26.2

シークワーサーゼリー シークワーサーゼリー チキンハム りんご キャベツ もやし 人参
にんじん

汁
しる

ビーフン ミルクパン 牛乳
ぎゅうにゅう

 豚肉
ぶたにく

たまねぎ 人参
にんじん

 きくらげ もやし 601 797

キャベツメンチカツ 油
あぶら

 ビーフン ごま ミックスビーンズ 枝豆
えだまめ

 しめじ こまつ菜
な

25.0 32.4

ビーンズサラダ ノンエッグマヨネーズ わかめ ツナ キャベツメンチカツ きゅうり

白玉団子汁
しらたまだんごじる

米 麦 油
こめ　むぎ　あぶら　

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

  鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ ごぼう 大根
だいこん

 しいたけ ねぎ 590 796

いわしのカリカリフライ 白玉
しらたま

もち ごま いわしのカリカリフライ キャベツ 人参
にんじん

 きゅうり 22.3 28.3

梅肉
ばいにく

あえ もやし 梅干
うめぼ

し

冬瓜
とうがん

のスープ 食
しょく

パン 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

  豚
ぶた

肉
にく

 豆腐
とうふ

たまねぎ 人参
にんじん

 えのき 628 728

大豆入
だいずい

り豆腐焼
とうふや

き 緑豆春雨
りょくとうはるさめ

 砂糖
さとう

大豆入
だいずい

り豆腐焼
とうふや

き チンゲン菜
さい

 冬瓜
とうがん

26.2 30.4

春雨
はるさめ

のサラダ・りんごジャム 澱粉
でんぷん

 ごま りんごジャム ちりめん きゅうり

ハッシュドビーフ 米
こめ

 ぷち丸
まる

君
くん

 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

  生
なま

クリーム たまねぎ トマト 人参
にんじん

 みかん にんにく 633 789

フルーツミックス アセロラジュレ 大豆
だいず

しめじ マッシュルーム パイン 20.4 23.9

牛肉
ぎゅうにく

エリンギ グリンピース 黄桃
おうとう

 しょうが

夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

米
こめ

 油
あぶら

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

  鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ 大豆
だいず

人参
にんじん

 枝豆
えだまめ

 なす もやし 552 732

お魚
さかな

ナゲット 砂糖
さとう

 ごま 豆腐
とうふ

 ひじき わかめ ツナ しいたけ かぼちゃ ねぎ 21.7 27.3

れんこんサラダ ノンエッグマヨネーズ 麦
むぎ

みそ お魚
さかな

ナゲット オクラ れんこん キャベツ

厚揚
あつあ

げそぼろ煮
に

米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

 鶏肉
とりにく

 厚揚
あつあ

げ たまねぎ 人参
にんじん

 いんげん 599 763

焼
や

きししゃも 砂糖
さとう

 澱
でん

粉
ぷん

 ごま ししゃも 枝豆
えだまめ

 キャベツ 24.4 31.1

枝豆
えだまめ

のサラダ こんにゃく チキンハム コーン しょうが

中華
ちゅうか

スープ 米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら　

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

 豆腐
とうふ

 豚
ぶた

肉
にく

たまねぎ 人参
にんじん

 しいたけ ねぎ 540 714

人参
にんじん

シューマイ 砂糖
さとう

 緑豆春雨
りょくとうはるさめ

 ごま 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

シューマイ きくらげ 18.6 23.3

バンサンスー キャベツ もやし しょうが

なすとベーコンのスパゲティ ココアパン 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

 ベーコン ちりめん たまねぎ 人参
にんじん

 なす もやし 616 770

グリルチキン ごま スパゲティ グリルチキン マッシュルーム にんにく 27.8 34.1

海藻
かいそう

サラダ  海藻
かいそう

サラダ ピーマン きゅうり

五目煮
ごもくに

米
こめ

 油
あぶら

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

  鶏肉
とりにく

 厚
あつ

揚
あ

げ 大豆
だいず

人参
にんじん

 ごぼう しそ 566 710

ごまマヨネーズサラダ こんにゃく 砂糖
さとう

 ごま 竹輪
ちくわ

 昆布
こんぶ

れんこん いんげん キャベツ 20.7 24.2

ノンエッグマヨネーズ ブロッコリー もやし

むらくも汁
じる

米
こめ

 麦
むぎ

 じゃがいも 澱
でん

粉
ぷん

牛乳
ぎゅうにゅう

 鶏肉
とりにく

 卵
たまご

たまねぎ えのき 596 747

いわししょうが煮
に

油
あぶら

ツナ わかめ ねぎ きゅうり キャベツ 24.8 29.3

きゅうりのサラダ いわししょうが煮
に

コーン 人参
にんじん

野菜
やさい

のスープ煮
に

コッペパン 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

 ベーコン 豚肉
ぶたにく

たまねぎ 人参
にんじん

 大根
だいこん

615 732

いかねぎ焼
や

き じゃがいも 澱粉
でんぷん

白
しろ

いんげん豆
まめ

キャベツ ブロッコリー 26.5 30.6

チリコンカン 大豆
だいず

 いかねぎ焼
や

き グリンピース にんにく

飛鳥汁
あすかじる

米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

  鶏肉
とりにく

 天
てん

ぷら ごぼう 大根
だいこん

 人参
にんじん

559 746

ししゃもフライ ごま 砂糖
さとう

ししゃもフライ 豆腐
とうふ

こまつ菜
な

 しいたけ 21.1 26.8

茎
くき

わかめのきんぴら  茎
くき

わかめ 麦
むぎ

みそ れんこん

ひよこ豆
まめ

のスープ トマトパン 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

 豚肉
ぶたにく

 ツナ たまねぎ 人参
にんじん

 トマト 564 738

チキンナゲット じゃがいも ごま チキンナゲット ごぼう きゅうり 23.0 29.9

かみんこサラダ ノンエッグマヨネーズ さきいか ひよこ豆
まめ

ねぎ きくらげ

麻婆
まーぼー

春雨
はるさめ

米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら

 緑豆春雨
りょくとうはるさめ

牛乳
ぎゅうにゅう

  豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず

たまねぎ 人参
にんじん　

 たけのこ ねぎ 574 749

肥後
ひご

ぎょうざ 砂糖
さとう

 ごま 赤
あか

みそ きくらげ キャベツ もやし 18.4 22.6

ナムル きゅうり 肥後
ひご

ぎょうざ しょうが

肉
にく

じゃが 米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

  豚肉
ぶたにく

 厚揚
あつあ

げ たまねぎ 人参
にんじん

 しいたけ 604 773

あじのさんが焼
や

き こんにゃく 砂糖
さとう

あじのさんが焼
や

き グリンピース もやし 26.2 32.6

カラフルサラダ ごま 鶏肉
とりにく

ピーマン キャベツ しょうが

つぼん汁
じる

米
こめ

 さといも 牛乳
ぎゅうにゅう

 鶏肉
とりにく

 豆腐
とうふ

もやし 人参
にんじん

 大根
だいこん

581 704

水田
すいでん

ごぼうつくね 栗
くり

 砂糖
さとう

 ごま 水田
すいでん

ごぼうつくね ねぎ キャベツ きゅうり 27.0 30.7

ゆず香
か

あえ こんにゃく チキンハム ゆず しいたけ

ミネストローネ 黒糖
こくとう

パン 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

  豚肉
ぶたにく

たまねぎ 人参
にんじん

 荒尾
あらお

なし 564 701

花野菜
はなやさい

炒
いた

め じゃがいも マカロニ ベーコン アスパラガス ブロッコリー 22.0 26.7

荒尾
あらお

なし 白
しろ

いんげん豆
まめ

カリフラワー  にんにく

さといものみそ汁
しる

米
こめ

 油
あぶら

 さといも 牛乳
ぎゅうにゅう

  油揚
あぶらあ

げ 豆腐
とうふ

高菜漬
たかなづ

け 人参
にんじん

 大根
だいこん

626 763

魚
さかな

の南蛮
なんばん

漬
づ

け お月見
つきみ

団子
だんご

ホキ切身
きりみ

 麦
むぎ

みそ コーン 24.1 28.3

お月見
つきみ

団子
だんご

砂糖
さとう

 ごま わかめ ねぎ たまねぎ

お野菜
やさい

つみれ汁
じる

米
こめ

 麦
むぎ

 じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

 つみれ 油揚
あぶらあ

げ ごぼう 大根
だいこん

 えのき 640 803

さんま甘露煮
かんろに

ごま さんま甘露煮
かんろに

 鶏肉
とりにく

人参
にんじん

 枝豆
えだまめ

 もやし 28.1 33.9

豆
まめ

のサラダ ノンエッグマヨネーズ ミックスビーンズ キャベツ ねぎ

焼
や

きビーフン 丸
まる

パン 砂糖
さとう

 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

  豚肉
ぶたにく

 竹輪
ちくわ

たまねぎ たけのこ 甘夏
あまなつ

みかん しょうが 574 722

白身魚
しろみざかな

フライ ビーフン ごま 白身魚
しろみざかな

フライ しいたけ もやし キャベツ 人参
にんじん

24.3 29.6

甘夏
あまなつ

サラダ ピーマン きゅうり ブロッコリー

もずく汁
じる

米
こめ

 麦
むぎ

 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

  鶏肉
とりにく

 豆腐
とうふ

人参
にんじん

 えのき 594 757

トマトオムレツ じゃがいも 砂糖
さとう

トマトオムレツ 大根
だいこん

 ごぼう こまつ菜
な

24.2 29.1

ごぼうのしぐれ煮
に

こんにゃく もずく 豚肉
ぶたにく　

 かつお節
ぶし

枝豆
えだまめ

 しょうが

＊　物資購入の都合で、献立が変更になることがあります。 裏面も印刷しています。→→→

7 月 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

バンサンスーとは、中国語
ちゅうごくご

で３種類
しゅるい

の食材
しょくざい

を千切
せんぎ

りにし

たあえ物
もの

のことです。また緑豆春雨
りょくとうはるさめ

は、緑豆
りょくとう

という豆
まめ

か

らとった澱粉
でんぷん

を加工
かこう

して作
つく

られます。

8 火 ココアパン 牛乳
ぎゅうにゅう

サラダの海藻
かいそう

は、わかめ・茎
くき

わかめ・赤
あか

かえでの

り・糸寒天
いとかんてん

の４種類
しゅるい

が入
はい

っています。海藻
かいそう

にはいろ

んな色
いろ

や形
かたち

のものがあります。

食品
しょくひん

ロスを意識
いしき

しましょう。世界
せかい

では9人
にん

に1人
ひとり

が栄
え

養不足
いようぶそく

に陥
おちい

っていると言
い

われています。食
た

べ残
のこ

さな

いことが大切
たいせつ

ですね。

30 水 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

しぐれ煮
に

とは、肉
にく

やごぼうなどの食材
しょくざい

にしょうがを

加
くわ

え、しょうゆ・砂糖
さとう

・酒
さけ

などで甘辛
あまから

く煮
に

た佃煮風
つくだにふう

のおかずのことです。

金
背割

せわ

りコッ

ペパン
牛乳
ぎゅうにゅう

16 水 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

9 水
ゆかりごは

ん
牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいもは炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

いですが、実
じつ

はビタミン

Ⅽも多
おお

く含
ふく

まれています。年々
ねんねん

と煮物
にもの

を食
た

べること

が減
へ

り、いも類
るい

は不足
ふそく

しがちな食品
しょくひん

です。

10 木 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

今日
きょう

のいわしはマイワシが使
つか

われています。いわしはウルメ

イワシ・カタクチイワシなどの種類
しゅるい

があり、マイワシは体
からだ

の

側面
そくめん

に「ななつ星
ほし

」」と呼
よ

ばれる斑点
はんてん

があります。

2 水
ぷち丸

まる

ごは

ん
牛乳
ぎゅうにゅう

ぷち丸
まる

ごはんの麦
むぎ

は、大麦
おおむぎ

本来
ほんらい

の丸
まる

い形
かたち

をしていま

す。ぷちぷちっとした食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。熊本県産
くまもとけんさん

の大麦
おおむぎ

で、食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

です。

3 木

ひじきと大豆
だいず

の

まぜごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

まごわやさしい献立
こんだて

です。ま：豆類
まめるい

、ご：ごま、

わ：わかめ、や：野菜
やさい

、さ：魚
さかな

、し：しいたけ、

い：いも類
るい

の食
た

べ物
もの

が入
はい

っています。

牛乳
ぎゅうにゅう

夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？学校生活
がっこうせいかつ

のリズム

がスムーズに整
ととの

うよう、早寝早起
はやねはやお

き朝
あさ

ごはんを心
こころ

が

けましょう。

9/1 火 食
しょく

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

冬瓜
とうがん

は冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、夏野菜
なつやさい

です。冬
ふゆ

までの

長
なが

い期間
きかん

貯蔵
ちょぞう

することができるため、その名
な

がつき

ました。やわらかく淡白
たんぱく

な味
あじ

わいです。

31 月 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

梅干
うめぼ

しを見
み

ただけでもつばが出
で

てきますね。これは

クエン酸
さん

の酸味
さんみ

による作用
さよう

です。つばは食
た

べ物
もの

の消
しょ

化
うか

や吸収
きゅうしゅう

をよくします。

28 金 ミルクパン 牛乳
ぎゅうにゅう

あえ物
もの

のこまつ菜
な

は菜
な

の花
はな

の仲間
なかま

で、成長
せいちょう

すると菜
な

の花
はな

に似
に

た花
はな

が咲
さ

きます。カロテンが豊富
ほうふ

な緑黄色
りょくおう

野菜
しょくやさい

で、カルシウムも豊富
ほうふ

です。

麦
むぎ

ごはん

日
ひ

曜
よう

こんだて名
めい

おもにエネルギーの

もとになる（黄
き

）

おもに体
からだ

をつくるも

とになる（赤
あか

）

エネルギー（キロカロリー）

給食一口
きゅうしょくひとくち

メモ

（メニューや食品
しょくひん

の紹介
しょうかい

）主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず
たんぱく質

しつ

（グラム）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

（緑
みどり

）

4 金 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃもは頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べるのでカル

シウム補給
ほきゅう

となり、かむ力
ちから

も育
そだ

てます。骨
ほね

ごと食
た

べ

る小魚類
こざかなるい

は、普段
ふだん

の食事
しょくじ

に不足
ふそく

しがちです。

わかめなどの海藻
かいそう

は、普段
ふだん

の食事
しょくじ

に不足
ふそく

しがちな食
しょ

品
くひん

です。ビタミン・ミネラルがともに豊富
ほうふ

で、家庭
かてい

でも心
こころ

がけて食
た

べてもらいたい食品
しょくひん

です。

11

水分補給
すいぶんほきゅう

に気
き

をつけていますか？朝食
ちょうしょく

のごはんやみ

そ汁
しる

は、栄養
えいよう

だけでなく水分
すいぶん

や塩分補給
えんぶんほきゅう

にもなりま

す。朝
あさ

ごはんは大事
だいじ

ですね。

8/27 木

15

14 月 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

29 火
横割
よこわ

り丸
まる

パ

ン
牛乳
ぎゅうにゅう

28 月

牛乳
ぎゅうにゅう

25 金 高菜飯
たかなめし

牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん

トマトパン 牛乳
ぎゅうにゅう

18 金 栗
くり

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

火

17 木 麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

さんが焼
や

きとは、アジなどの魚
さかな

をみそや薬味
やくみ

と細
こま

かくた

たいた「なめろう」を焼
や

いた料理
りょうり

です。千葉県
ちばけん

房総
ぼうそう

半島
はんとう

の漁師
りょうし

さんがルーツの郷土料理
きょうどりょうり

です。

24 木 黒糖
こくとう

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

ふるさとくまさんデーで人吉球磨
ひとよしくま

にちなんだ献立
こんだて

です。熊本
くまもと

県
けん

は全国第
ぜんこくだい

２位
い

の栗
くり

の産地
さんち

で、やまえ栗
ぐり

は広
ひろ

く知
し

られていま

す。つぼん汁
じる

はこの地域
ちいき

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

みなさん、ごはんは右
みぎ

と左
ひだり

のどちらに配膳
はいぜん

していま

すか？ごはんやパンの主食
しゅしょく

は左
ひだり

、汁物
しるもの

は右
みぎ

、そして

ほかのおかずは奥
おく

の方
ほう

に置
お

きます。

日本
にほん

ではぎょうざと言
い

えば焼
や

きぎょうざですが、本場中
ほんばちゅ

国
うごく

では、主食
しゅしょく

として食
た

べる水
すい

ぎょうざや、点心
てんしん

として食
た

べる蒸
む

しぎょうざの方
ほう

が主流
しゅりゅう

です。

今日
きょう

は年
ねん

に1回
かい

の荒尾
あらお

なしの日
ひ

です。みなさんに食
た

べてもらおうと、なし農家
のうか

の方
かた

たちが無償
むしょう

で提供
ていきょう

く

ださいました。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。さといもなどのいも類
るい

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

して祝
いわ

うことから「いも名月
めいげつ

」とも言
い

います。今夜
こんや

はき

れいな月
つき

を見上
みあ

げてみませんか？

ひよこ豆
まめ

は、ひよこのくちばしのような突起
とっき

がつい

ている豆
まめ

で、世界各地
せかいかくち

で栽培
さいばい

されています。栗
くり

に似
に

たほくほくした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

太い字は

かみかみメニューです

ふるさとくまさんデー（人吉・球磨）

まごわやさしい献立

十五夜献立

小1個

中2個

小1尾

中2尾

小1尾

中2尾

小1個

中2個

小1個

中2個

小1尾

中2尾

小1個

中2個


