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赤 緑 黄 ｴﾈﾙｷﾞｰ たん白質

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる Kcal ｇ
牛乳

かきあげ 一食めんつゆ

ミルクパン

牛乳

麦ごはん マーボー豆腐

牛乳

（ドッグパン）

牛乳

（麦ごはん）

牛乳

麦ごはん 塩豚汁

牛乳

ミルクパン コーンスープ

ごまあえ 牛乳

麦ごはん 五目汁

牛乳

食パン

牛乳

杏仁豆腐

(麦ごはん) わかめスープ

牛乳

麦ごはん

牛乳

春巻き 一食タレ

ミルクパン

しそあえ 牛乳

麦ごはん

牛乳

米粉にんじんパン

牛乳

麦ごはん

　　　　　牛乳

麦ごはん

牛乳

ホイコーロー

麦ごはん

牛乳

海藻サラダ

パインパン 塩焼きそば

牛乳

玉子焼き

麦ごはん

なしあえ 牛乳

麦ごはん 豆腐のみそ汁

牛乳

(まぜごはんの具)

(麦ごはん) 赤だしみそ汁

牛乳

ミルクパン

牛乳

麦ごはん

　牛乳

(麦ごはん)

牛乳

（バーガーパン）

牛乳

麦ごはん

17 水

牛乳
豚肉　ちくわ
海藻ミックス

たまねぎ　にんじん　もやし　キャベツ
ねぎ
にんじん　きゅうり　ホールコーン

パインパン
ちゃんぽん麺　ごま油
ごま　三温糖　ごま油

　今日の焼きそばは、みなさんが普段よく食べているソース焼きそば
ではなく、塩焼きそばです。ソース焼きそばよりもあっさりと食べること
が出来ます。ソースと塩の味わい方の違いを感じながら食べてみてく
ださい。

28

八代市教育委員会

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

8
/
25

月

牛乳
干しわかめ　ハム

きゅうり　にんじん　キャベツ
ホールコーン
かきあげ

ミルクパン
うどん麺
揚油

2学期がスタートしました。夏休みは元気に楽しく過ごせましたか？
まだまた暑い日が続きますが、しっかり食べて暑さに負けずに頑張り
ましょう。冷やしうどん 

594

八代市麦島学校給食センター

22.6

717 26.1

精米　麦
でんぷん　ごま油
三温糖　ごま　ごま油

625 23.6
こんにゃくサラダ

769 28.8
26 火

セルフドッグ

27 水

（ウインナーの
カクテル
ソース）

牛乳
ウインナー

牛乳
豚ひき肉　豆腐　赤みそ
海藻ミックス

たまねぎ　にんじん　たけのこ　ねぎ
にんにく　しょうが
にんじん　きゅうり　ホールコーン
サラダこんにゃく

木

牛乳
鶏ひき肉　粉チーズ

（キーマカレー）

キーマカレーライス

パン
三温糖
油　三温糖
じゃがいも　油

　じゃがいもは、主成分がデンプンで、主食にもなる野菜として世界中
で栽培されています。日本での代表的な品種は、ホクホクした粉質系
の男爵やキタアカリ、そして煮崩れしにくい粘質系のメークイーンで
す。近年では、見た目、食感ともにさまざまな品種が栽培されていま
す。

きゅうり　キャベツ　むき枝豆
たまねぎ　にんじん　キャベツ
乾燥パセリ

552 20.3
グリーンサラダ

ポテトのスープ
701 25.1

フルーツジュレ

にんじん　たまねぎ　なす　かぼちゃ
ピーマン　にんにく　しょうが
黄桃（缶）　みかん（缶）　パイン（缶）

精米　麦
カレールウ
マスカットジュレ

　なすは、夏が旬の野菜です。水分やカリウムを多く含み、身体を冷やし
てくれる働きがあります。また、なすの皮の紫色の色素であるナスニンは
ポリフェノールの一種で、病気を予防したり、身体の老化を防止したりす
る働きがあります。

701 19.8

863 23.7

　９月１日は「防災の日」です。台風や津波、洪水、地震などの災害への
備えについて考える日です。災害は、いつどこで起こるかわかりません。
家庭では、緊急時の準備は出来ていますか？お家の人と緊急時のお約
束や非常食について確認してみましょう。

550 20.0
てんぷらの煮物　たくあんのごま炒め

677 24.5
【防災の日メニュー】

29 金

牛乳
豚肉
てんぷら

にんにく　しょうが　もやし　こんにゃく
ごぼう　にんじん
たくあん漬け

精米　麦
じゃがいも
ごま　油

582 20.4
コールスローサラダ

750 25.7

9
/
1

月

牛乳
ほうれん草オムレツ
ベーコン　粉チーズ

たまねぎ　にんじん　乾燥パセリ
クリームコーン（缶）
キャベツ　にんじん　きゅうり

ほうれん草
オムレツ

ミルクパン
ホワイトルウ
ドレッシング

オムレツは卵を使った料理で、溶いた卵に塩こしょうをしてフライパ
ンで小判型に焼いて作ります。具が入っていないものをプレーンオム
レツと言います。今日は刻んだほうれん草を入れたほうれん草オムレ
ツです。

2 火

牛乳
さば　みそ
厚揚げ

しめじ　にんじん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく
きゅうり　もやし　にんじん

精米　麦
三温糖
油　でんぷん
すりごま　ねりごま　三温糖

京都の伝統的な白みそ「西京みそ」にみりんと酒を加え、肉や魚を
漬け込み、焼いたものを西京焼きと呼びます。西京焼きは甘辛い風味
の中にも特有の深みやコクがあり、冷めても美味しくいただける料理
の一つです。

4 木

食パン
じゃがいも
油　三温糖

「畑の肉」といわれる大豆は、からだに必要なたんぱく質や脂質をた
くさん含む栄養価が高い食材です。日本では弥生時代から栽培され
ています。今日の給食は、豚肉やじゃがいもと一緒に大豆を煮込んで
ケチャップ味に仕上げたポークビーンズです。

3 水

牛乳
豚肉　ゆで大豆

たまねぎ　にんじん　むき枝豆
きゅうり　キャベツ　にんじん
ホールコーン

フレンチサラダ

ポークビーンズ

セルフキムチごはん

(キムチ
ごはんの具)

577 25.6

733 32.0

精米　麦
ごま油　三温糖
杏仁豆腐　三温糖

19.8

728 23.7

592

9

5 金

キャベツ　たまねぎ
きゅうり　キャベツ　にんじん

魚のごまフライ　しそひじきあえ

火

659 22.2

808 26.3
厚揚げのみそ汁

牛乳
メンチカツ
厚揚げ　干しわかめ　みそ

精米　麦
揚油　三温糖
ノンエッグマヨネーズ
三温糖　ごま

ごまの成分の約半分は脂質で、 主に不飽和脂肪酸であるリノール
酸とオレイン酸で構成されています。不飽和脂肪酸には免疫力を高め
たり、コレステロール値を下げる働きがあります。

ソースメンチカツ　ごまマヨあえ

8 月

24.4

681

牛乳
豚肉　赤みそ
干しわかめ

たけのこ　にんじん　にんにく　キムチ
にら　たまねぎ
たまねぎ　えのき　にんじん　ねぎ
みかん（缶）　パイン（缶）　黄桃（缶）

626

コンナムルスープ
759

26.7
魚の西京焼き

754 31.1

21.3

冷やし中華
871 27.0

春巻きとは中国料理の点心のひとつです。豚肉、たけのこ、春雨、し
いたけ、にらなどを細切りにして炒めて、小麦粉や米粉で作った薄い
皮で巻いて、油で揚げた料理です。

649
牛乳
ハム
春巻き

きゅうり　レタス　トマト　ホールコーン ミルクパン
中華麺　三温糖　ごま油
揚油

634 23.4

778 28.2

牛乳
豚肉
豆腐　干しわかめ

しょうが　こんにゃく　ピーマン　たまねぎ
にんじん　キャベツ
きゅうり　キャベツ　しそごはんの素

豚肉のしょうが焼き

豆腐のすまし汁

精米　麦
三温糖

豚肉は、たんぱく質やビタミンB1などを多く含み、筋肉や血液を作る
働きやエネルギーの代謝をよくする働きなどがあります。ビタミンB1が
不足すると、疲れやすくなります。暑さに負けないためにも、ビタミン
B1を多く含む豚肉をしっかり食べましょう。

29.4

18 木

牛乳
玉子焼き
鶏だんご　厚揚げ

たまねぎ　小松菜　こんにゃく　もやし
しめじ　にんじん
きゅうり　キャベツ　たくあん漬け

547

精米　麦
ごま 今日は「味の旅 東京」です。両国にある相撲部屋で食べられてきた

「ちゃんこ汁」や江戸の庶民のごちそうとして広がった「玉子焼き」を取
り入れた献立にしました。

601

10 水

牛乳
鶏肉
ベーコン

にんにく
たまねぎ　キャベツ　にんじん
ホールコーン　乾燥パセリ

米粉にんじんパン
マーマレード
油
じゃがいも

鶏の
マーマレード

焼き 　　粉ふきいも

野菜スープ

16 火

牛乳
豚肉　赤みそ
ベーコン

21.2

779 27.9

541 19.8
にらもやしナムル

　　　　　　　　　　　中華丼の具
660 23.7

牛乳　豚肉 にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが
たけのこ　しいたけ
にら　にんじん　もやし

精米　麦
ごま油　でんぷん
ごま油　三温糖　ごま

金

30 火

牛乳
ぎょうざ
中華つくね

たまねぎ　にんじん　キャベツ　ねぎ
きゅうり

精米　麦
揚油
はるさめ　油
三温糖　ごま油　ラー油

きゅうりのピリ辛

揚げぎょうざ 中華つくね
スープ

 今日は「和食を味わう日」です。主菜が焼き魚、副菜がれんこんきん
ぴら、汁物がみそ汁です。和食はそれぞれ位置が決まっています。主
食の麦ごはんは左手前、汁物のみそ汁は右手前、主菜と副菜は奥に
配膳します。食べる前に確認してみましょう。 804 31.8

24.5

27.2

24 水

牛乳
ベーコン　粉チーズ

たまねぎ　にんじん　ピーマン
にんにく
きゅうり　キャベツ　ホールコーン

シーザーサラダ

スパゲティナポリタン

ミルクパン
スパゲティ
ドレッシング

にんにくは、昔から薬用植物として利用されており、戦後から香辛野
菜として食べられるようになりました。にんにくの香り成分はアリシンと
いい、刻んだり、すりおろしたりすることでアリシンがたくさん出てきま
す。また、アリシンには食欲を増進させる作用があります。

25 木

24.2

723 28.5

588 23.8

605 21.3

764 26.1

26.5

599

23.4
ちゃんこ汁

713 27.1
【味の旅　東京】

精米　麦
揚油
じゃがいも

604

たくあん漬けあえ

27.5

22.6　ホイコーローは中国の四川料理の一つです。本場の中国では、唐辛
子やトウバンジャンをたくさん使った辛みの強いものが特徴的です。
本場のものに比べ、日本では、テンメンジャンを多めに使った甘辛い
味付けになっています。

621

598 22.2

805 29.2

たまねぎ　しょうが　キャベツ　ピーマン
赤ピーマン　にんにく
たまねぎ　もやし　ホールコーン
にんじん　干しきくらげ　ねぎ

精米　麦
でんぷん　油　ごま油
ごま油

11 木

12

牛乳
塩さば
油あげ　干しわかめ　みそ

かぼちゃ　たまねぎ
こんにゃく　いんげん　にんじん
れんこん

精米　麦
ごま　三温糖　ごま油

かぼちゃのみそ汁

さばの塩焼き　れんこんきんぴら

【和食を味わう日】

19 金

牛乳
タラ切り身粉付き
油あげ　豆腐　干しわかめ　みそ

にんにく　にら
たまねぎ
なし　きゅうり　にんじん

魚のニラだれ

【ふるさとくまさんデー】

22 月

【お彼岸メニュー】　　おはぎ

【敬老の日メニュー】
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29 月

（ハンバーグの
カクテルソース）

牛乳
ハンバーグ
ベーコン

たまねぎ　キャベツ　にんじん
乾燥パセリ
ホールコーン　レタス　きゅうり　トマト

バーガーパン
三温糖
じゃがいも
ドレッシング

イタリアンサラダ

ポテトのスープ

セルフハンバーガー

金

牛乳
鶏肉　粉チーズ
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
みかん（缶）　パイン（缶）　黄桃（缶）
バナナ

精米　麦
じゃがいも　カレールウ　油

中学校平均 760 27.1

21.2
ヨーグルトあえ

（チキンカレー）
829 25.6

チキンカレーライス

小学校平均 613 22.4

750 29.9

748 21.6

609 18.0きゅうりは、夏野菜の代表的な野菜です。みずみずしく、体を内側か
ら冷やしてくれます。水分を多く含みますが、ビタミンCやカリウムも含
みます。サラダや酢の物、漬物など生で食べることが多いですが、炒
めて食べることもできます。

マーボー豆腐は、豆腐、ひき肉、ねぎ、トウバンジャンなどを炒め煮
にした料理です。中国の四川省に住む女性によって作られた料理が、
おいしいと評判を呼び、中国全土に広まりました。その後日本に伝わ
り、中華料理の定番になっています。

キムチとは、塩漬けした野菜を唐辛子の粉、にんにく、ねぎ、塩辛な
どの様々な調味料を混ぜて作った発酵食品のことです。家庭の風土
や材料などによって、300種類を超えるキムチが存在しているそうで
す。

ベーコンは豚のバラ肉を塩漬けにし、燻煙して作ります。燻煙するこ
とで、肉の表面の細菌が減り、保存性が高まります。また特有の風味
やうま味が増します。

敬老の日にちなみ「まごわやさしい」のメニューです。「まごわやさしい」
とは、それぞれの一文字が、まめ、ごま、わかめ、やさい、さかな、しいた
け、いもを指し、栄養のバランスの良い食事をするために一度の食事にこ
れらの食材を食べようという取り組みです。

パイナップルは、松かさ（パイン)とりんご（アップル)から、松ぼっくり
のような形とりんごのような酸味があるということで名づけられたとい
われています。健康面では、疲労回復や夏バテに効果があり、特に
肉等を食べた後に食べると消化を良くしてくれます。

熊本県はトマトの収穫量が全国１位で、日本のトマトのうち約５個に
１個が熊本県産だといわれています。種類も様々で大玉やミニトマト
があり、海沿いと高原地域で収穫時期が異なります。そのため、１年
を通して熊本県の様々なトマトを食べることができます。

　にらは、八代市内でも多く栽培されている野菜の一つです。ユリ科の
植物で、ねぎと同じ仲間になります。栄養価の高い野菜で、多く含ま
れているカロテンとビタミンEといった栄養素は油との相性がよく、炒め
物に適しています。今日は、さっとゆでてナムルにしました。

じゃがいものみそ汁

672

738
大豆と豆腐のフライ

848
セルフまぜごはん

牛乳
高野豆腐　南関揚げ
大豆と豆腐のフライ
干しわかめ

656

牛乳
きびなごごまフライ
しそひじき
油あげ　干しわかめ　みそ

きゅうり　キャベツ　にんじん
たまねぎ　えのき

ごぼう　にんじん　干ししいたけ
こんにゃく　むき枝豆
にんじん　キャベツ

精米　麦
三温糖　油
揚油
ふ
おはぎ

　今日はお彼岸メニューとして、おはぎを取り入れました。お彼岸におはぎを
食べる習慣は江戸時代に定着したと言われています。あずきの赤い色は邪
気を払い、災難から身を守ること、また、昔は貴重であった砂糖を使うおはぎ
をお供えすることで、ご先祖様への感謝の気持ちを伝えるといった意味が込
められています。

精米　麦
揚油　三温糖
三温糖

今日は、地場産物を活用した「ふるさとくまさんデー」の給食です。に
らが香る魚のにらだれ、旬の梨と野菜を使ったなしあえにしました。地
元の食材に感謝をしながら味わって食べましょう。

学 校 給 食 献 立 表

･･パンざら ･･･大きいしょっき ･･･小さいしょっき

今月の献立のねらい「残暑を乗り切る食事を考えよう」２学期が始まりましたが、まだまだ暑い日が続

きます。残暑に負けず、元気に過ごすためには、生

活リズムを整え、食事や睡眠をしっかりとりましょ

う。

【冷たい食べ物のとりすぎに注意】

冷たい食べ物ばかり食べていると、胃腸が冷

えて消化機能が低下し、食欲が落ちてしまいます。

【バランスの良い食事】

食べやすいめん類などばかり食べていると、栄養が偏ります。

栄養バランスよく、いろいろな食品を食べましょう。

☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。


