
令和5年 8・9月

1群 2群 3群 4群 5群 6群 (kcal) (g)

30 水

ごはん　 牛乳

ハヤシライス

コーンとベーコンのソテー

冷凍みかん(1個)

豚肉

鶏レバー

ベーコン

牛乳

チーズ

脱脂粉乳

人参

玉葱　グリーンピース

にんにく 生姜

とうもろこし

マッシュルーム

冷凍みかん

白飯　 じゃが芋

砂糖
油 878 28.5

２学期最初の給食です

暑い日には、冷凍みか

んが少し溶けてしまう

可能性があります

31 木

山型食パン　野菜ジュース

コーンポタージュ

具入りスクランブルエッグ

グリーンサラダ

（野菜いっぱい香味玉ねぎ）
レバー入りフランク

牛乳

生クリーム

パセリ

小松菜

野菜ジュース

とうもろこし

キャベツ　にんにく

きゅうり　緑豆もやし

枝豆　野菜ジュース

山型食パン オリーブ油 741 24.4

北中

リクエスト献立

朝食をモチーフにした

献立です

1 金

ごはん 　牛乳

なめこの味噌汁

アジフライ

じゃがいもの金平

豆腐　 油揚げ

味噌 　アジ

豚肉

牛乳
小松菜

人参
長葱 なめこ 椎茸

白飯 　じゃが芋

白滝　 砂糖

油 　ごま油

ごま　パン粉

小麦粉

780 32.5

じゃがいもにはビタミ

ンCが豊富に含まれてい

ます

4 月

ごはん　 牛乳

麻婆茄子

いかフリッター（２個）

マカロニサラダ

（マヨネーズ）

豚肉　大豆ミート

豆腐ガンスー

いか　沖あみ

牛乳
人参

ピーマン

なす 　長葱　 竹の子

椎茸　 にんにく

きゅうり　 玉葱

白飯 　でん粉

マカロニ　小麦粉

油 　ごま油

マヨネーズ
866 32.1

なすは夏から秋が旬の

野菜です

5 火

ごはん　 牛乳

白玉入野菜スープ

鶏肉の大葉チーズフライ

炒り豆腐

豚肉

鶏肉 　豆腐

あさり佃煮　炒り卵

牛乳

チーズ

赤ピーマン

小松菜

人参

大葉

大根 ごぼう 椎茸

長葱

グリーンピース

白飯　パン粉

白玉餅 　砂糖

小麦粉

油 833 33.1

読書献立

「タスキメシ」

給食放送を聞いてくだ

さい

6 水

ごはん 　牛乳

春雨スープ

揚げ餃子（2個）

えびのチリソース煮

豚肉 　えび

豆腐ガンスー

鶏肉

牛乳
人参

小松菜

長葱 　きくらげ

玉葱　 竹の子

にんにく　 生姜

キャベツ

白飯 　春雨

じゃが芋 砂糖

でん粉　小麦粉

ごま油

油
807 30.7

チリソースは、トマト

や香辛料を使ったソー

スの一種です

7 木

ごはん 　牛乳

肉じゃが

五目厚焼き玉子

もやしの和風サラダ

（野菜いっぱい和風）

豚肉

さつま揚げ

鶏卵

牛乳

ひじき

人参

ほうれん草

玉葱 　椎茸

緑豆もやし

大豆もやし

きゅうり　キャベツ

白飯 　じゃが芋

砂糖　こんにゃく
791 32.3

厚焼き玉子にはほうれ

ん草やひじきも入って

鉄分が豊富です

8 金

ごはん 　牛乳

みそけんちん汁

さんまの蒲焼

いんげんと白滝の炒め物

豆腐　 味噌

さんま　鶏肉
牛乳

人参

さやいんげん

大根 長葱

れんこん 生姜

白飯 　里芋

こんにゃく

砂糖

白滝　でん粉

油 801 31.1

でん粉をまぶしたさん

まをあげて、甘辛い

しょうゆタレをかけて

います

9 土

ツイストパン　牛乳

アルファベットスープ

チキンのオーブンチーズ焼き

プチピーチゼリー

ジュリエンヌサラダ

（フレンチ）

ベーコン

鶏肉

牛乳

チーズ

人参

ピーマン

玉葱 キャベツ

きゅうり 大根

枝豆

ツイストパン

マカロニ

パン粉

プチピーチゼリー

780 30.3

土曜授業の献立は、中

学生に人気なアルファ

ベットスープです

12 火

ごはん 　牛乳

さつまいものみそ汁

メンチカツ●

お浸し

（だししょうゆ）

豚肉

豆腐 　味噌
牛乳

人参

小松菜

大根 　長葱

キャベツ　玉葱

緑豆もやし

白飯 　さつま芋

こんにゃく

パン粉　小麦粉

油 777 27.7
さつまいもは食物繊維

が豊富です

13 水

★エビピラフ（白飯）　牛乳

ソーセージのスープ煮

青のり付き豆腐ナゲット（２個）

メープルクリームワッフル

えび　豆腐ナゲット

レバー入りフランク

白いんげん豆

牛乳
人参

青のり

グリーンピース

玉葱

とうもろこし

キャベツ

白飯 　じゃが芋

メープルクリーム

ワッフル

小麦粉

油 787 30.1

ソーセージには、レ

バーが含まれているた

め、鉄分が豊富です

14 木

ごはん 　牛乳　 沢煮椀

いわしのごま味噌煮

かぼちゃのそぼろ煮

豚肉 油揚げ

いわし　味噌

鶏肉

牛乳
人参 小松菜

かぼちゃ

大根 長葱 しめじ

ごぼう 枝豆 生姜
白飯　 砂糖

油

ごま
751 33.7

かぼちゃは緑黄色野菜

で、体の調子を整える

栄養が豊富です

15 金
長崎ちゃんぽん（中華麺）　牛乳

小松菜の豆乳よせ焼き

コロコロきゅうり

（中華）

豚肉　 いか

さつま揚げ

なると

豆乳よせ焼き

牛乳

人参

さやいんげん

小松菜

キャベツ　緑豆もやし

とうもろこし　きくらげ

にんにく　きゅうり

玉葱

中華麺 油 747 34.8
長崎県郷土料理

「長崎ちゃんぽん」

19 火

ごはん　 牛乳 　田舎汁

鮭の塩焼

がめ煮

豚肉　 生揚げ

油揚げ 　味噌

鶏肉　 竹輪　鮭

牛乳

人参

小松菜

さやいんげん

大根　 ごぼう 　椎茸

れんこん

白飯 　こんにゃく

里芋 　砂糖

でん粉

油 757 43.4
福岡県郷土料理

「がめ煮」

20 水

ライスボール 　牛乳

ラビオリスープ

コーンフライ

焼そば

豚肉

いか
牛乳

人参

絹さや

小松菜

玉葱 　キャベツ

とうもろこし

ライスボール

蒸し中華麺

小麦粉　パン粉

油 779 25.9
焼きそばは、お皿に盛

り付けてください

21 木

ごはん 　牛乳

鶏肉と野菜の甘酢煮

ショウロンポウ(2個)

華風和え

（香味中華）

鶏肉 　豚肉

うずら卵
牛乳

人参

ピーマン

玉葱　 椎茸 　竹の子

大根　 キャベツ

きゅうり

白飯 　でん粉

砂糖　小麦粉
ごま油 　油 834 33.0

ショウロンポウは、中

華料理の一つです

22 金

★ひじきご飯（白飯）　牛乳

濃平汁

もち入り信田煮

りんごのタルト

豚肉 　鶏肉

豆腐　油揚げ

牛乳

ひじき

人参

小松菜

ごぼう 干し椎茸

生姜 大根 長葱

白飯 　白滝

里芋　 でん粉

もち　砂糖

りんごのタルト

油 793 30.0
信田煮とは、油揚げを

使った煮物のことです

25 月

麦ごはん 　牛乳

カレーライス

こんにゃくのピリ辛炒め

巨峰（きょほう）（2個）

豚肉

鶏レバー

かつお節

牛乳

チーズ

脱脂粉乳

人参

玉葱　グリーンピース

にんにく 　生姜

椎茸

しめじ 　きくらげ　巨峰

麦ご飯

じゃが芋

こんにゃく

油 ごま油 798 26.6
季節の果物

「巨峰（きょほう）」

26 火

ごはん　 牛乳

ワンタンスープ

白身魚の野菜あんかけ

厚揚げのオイスターソース炒め

鶏肉　ホキ

絹厚揚げ　豚肉
牛乳

人参 小松菜

赤ピーマン

青梗菜

キャベツ

緑豆もやし 　玉葱

椎茸 　竹の子 　生姜

白飯 　ワンタン

砂糖 　でん粉

小麦粉

油

ごま油
786 35.8

白身魚には、赤ピーマ

ン、しいたけ、玉ねぎ

の和風あんかけをかけ

ています

27 水

スライス子供パン 　牛乳

コンソメスープ

えびカツ ●タルタルソース

なすのミートソース煮

鶏肉　豚肉

ベーコン　えび

牛乳

角切チーズ

人参

小松菜

トマト

ピーマン

玉葱 　なす
スライス子供パン

小麦粉　パン粉
油 787 31.3

パンにえびカツとタル

タルソースをはさんで

食べられます

28 木

ごはん　 牛乳

根菜の味噌汁

和風ハンバーグ

ごま和え

（焙煎ごま）

鶏肉　豚肉

豆腐 　味噌
牛乳

かぶの葉

人参

小松菜

かぶ 　長葱　 ごぼう

玉葱　れんこん

大根おろし

キャベツ　緑豆もやし

白飯 　里芋

こんにゃく
781 35.0

ハンバーグには、大根

おろしのソースをかけ

ています

29 金

ごはん 　牛乳

豚丼の具

月見団子（きな粉）

ごぼうサラダ

（和風合わせ）
豚肉 　きな粉 牛乳

にら

人参

長葱 　椎茸　 玉葱

竹の子　 生姜　ごぼう

大根　きゅうり

白飯 　白滝

砂糖　串団子

ごま

油
837 29.9 お月見献立

蛋白質

日 曜 おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる

学 校 給 食 予 定 献 立 表

冷たい

コンテナ

三郷市教育委員会学務課学校給食室

三郷市立岩野木学校給食センター

給食センター

からの

お知らせ

実施日 主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き 栄　　養　　量

献　　立　　名 ｴﾈﾙｷﾞｰ

●印はパックソースです。★印は、混ぜご飯です。給食センターから「具」を配送します

※食品名は主材料のみ記載しています。 ※献立は、材料の都合により変更する場合があります。

（給食についての情報は三郷市公式ホームページから）
栄養バランスのとれた食事で、暑い日々を乗り越えよう


