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おもに体をつくる おもに体の調子をととのえる おもにエネルギーになる Kcal ｇ

牛乳
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牛乳

ミルクパン
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麦ごはん
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五目煮
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牛乳

（バーガーパン）

牛乳

和風コロッケ

（麦ごはん）

牛乳

(麦ごはん）

牛乳

うま煮

麦ごはん

牛乳

麦ごはん

牛乳

麦ごはん

牛乳

（麦ごはん）

牛乳

ミルクパン

牛乳

（麦ごはん）

牛乳

麦ごはん さつま汁

牛乳

（麦ごはん）

牛乳

ひのくにパン

牛乳

麦ごはん

牛乳

みかん

麦ごはん

牛乳

625 22.2

799 27.3

4 水

八代市教育委員会　　

八代市西部学校給食センター(あおぞら幼・松高小・八千把小・八代小・郡築小・昭和小・四中・七中)　

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

19 木

牛乳
卵　南関揚げ
糸かつお　ツナ

しめじ　えのきたけ　にんじん
たまねぎ　ねぎ　干ししいたけ
きゅうり　にんじん　だいこん
ねりうめ

きのこ丼

ツナと大根の梅おかかあえ

（きのこ丼の具）

牛乳
恐竜ナゲット
ウインナー
ツナ

にんにく　たまねぎ　にんじん　キャベツ
ホールコーン　きゅうり　にんじん
レモン果汁

干ししいたけ　キャベツ　たまねぎ
にんじん　もやし　いんげん
にんじん　たまねぎ　えのきたけ
干しきくらげ　ホールコーン　ねぎ
クリームコーン缶

中華スープ

中華
ふりかけ 高野豆腐の卵とじ

恐竜
ナゲット

683 25.6

ポトフスープ
843 31.0

ツナスパサラダ

ミルクパン
揚油
じゃがいも　油
スパゲティ
ノンエッグマヨネーズ

　ポトフは、フランス語で「pot（ポー）」は鍋や壺、「feu（フ）」
は火を示すため「火にかけた鍋」といった意味を表し、フラ
ンスの家庭料理のひとつとして親しまれてきました。ポトフ
は、日本でいうところのおでんのような存在の煮込み料理
です。

6 金

ししゃも
フライ

牛乳　ししゃもフライ
豆腐　南関揚げ　干しわかめ
麦みそ　米みそ
鶏肉　厚揚げ　ちぎりあげ
水煮大豆　昆布

5 木

牛乳
高野豆腐　鶏肉　卵
ちりめん　干しわかめ　きざみのり

しめじ　たまねぎ　ねぎ
こんにゃく　ごぼう　にんじん
干ししいたけ

【いい歯の日メニュー】

豆腐のみそ汁

　高野豆腐（こうやどうふ）は、豆腐を凍結、低温熟成させた後
に乾燥させた保存食品です。和歌山県の高野山で修行してい
た僧侶によって製法が完成され、精進料理の一つとして日本
全国に広まったものといわれています。高野豆腐はたんぱく
質、カルシウム、鉄分が豊富で、大豆の栄養を凝縮した食品
です。

555 22.2

721 27.1

精米　麦
油　三温糖
でんぷん　ごま油　油
ごま　ごま油

24.0

810 29.0

精米　麦
揚油
三温糖　油

　１１月８日は、「い(１)い(１)歯(８)」の日です。８０歳になって
も、自分の歯を２０本以上保とうという「８０２０運動」の一環で
実施されています。今日は、歯をつくるもとになるカルシウム
の多い食品を使い、噛みごたえのある食材をよくかんで食べ
る献立になっています。ひとくちで何回かんでいるかを数えて
みましょう。

9 月

バーガーパン
コールスロードレッシング
さつまいも　じゃがいも
ホワイトルウ　油

　じゃがいもの旬は春と秋の2回あります。秋じゃがいもは
皮が厚く、ほくほくとした食感です。さつまいもはやさしい甘
さが特徴で、秋の味覚の一つです。蒸したり、焼いたりする
などして、おかずとしてもスイーツとしても食べられていま
す。

643

（照り焼き
チキンパ
ティ）

牛乳
照り焼きチキンパティ
スキムミルク　粉チーズ　生クリーム

キャベツ　きゅうり　ホールコーン
たまねぎ　にんじん　しめじ
クリームコーン缶

16 月

牛乳
豚肉
卵　中華風つくね

18 水

牛乳
豚肉　水煮大豆生パインサラダ

778 28.7

642 25.7

31.8

21.2

616 23.6

687

549

24.9

781 26.0

20.5

712 25.3

729 26.1

20.6

野菜のピリ辛

　チャプチェは、韓国の伝統料理で、春雨と牛肉・野菜を甘
辛く炒め合わせた栄養バランスのよい一品です。韓国の春
雨は、日本の春雨より太くもちもちとした食感が特徴です。
チャプチェは家庭料理としてだけでなく、祝いの席でも提供
される韓国の代表的な料理です。

602 20.9

909 31.1

　魚そうめんは、白身魚のすり身に調味料等を混ぜ合わ
せ、そうめんのような細長い形状にして加熱し加工した食
品です。京都の魚そうめんがもっとも有名で、冷やした出
汁と独特の食感が暑い京都の夏の風物詩になっていま
す。給食では、温かい魚そうめん汁にしています。

精米　麦
はるさめ　ごま　三温糖　ごま油
でんぷん　油

たまねぎ　干ししいたけ　たけのこ缶
チンゲンサイ
にら　たまねぎ　にんじん
干しきくらげ

にんじん　しょうが　干ししいたけ
枝豆むき身
キャベツ　えのきたけ

キビナゴの
カリカリ揚げ

（コールスローサラダ）

　照り焼きチキンバーガー

おいものシチュー

わかめスープ

鶏にら丼

牛乳
鶏肉　油揚げ　南関揚げ
お野菜つみれ　干しわかめ
きびなごのカリカリ揚げ

17 火

625

つみれ汁
834

こぎつねごはん

精米　麦
三温糖　油
揚油

こぎつねごはんは、 きつねの好物とされる油揚げを味付
けし、混ぜご飯の具とした混ぜごはんです。たんぱく質が
多い大豆製品をたくさん使うことができるので、全国各地で
作られている人気の給食メニューです。麦ごはんとこぎつ
ねごはんの具をまぜて食べましょう。

808 33.2

27 金

牛乳
豚肉
いりこ　糸かつお　昆布

はくさい　にんじん　ねぎ
干ししいたけ
みかん

すきやきうどん

手作り
佃煮

精米　麦
うどん麺　三温糖
ごま　三温糖

みかんの一般的な旬は11〜12月ですが、早い時期から収穫で
きるように改良されたため、極早生から始まり早生・普通みかんと
比較的長い期間収穫できるようになりました。甘いみかんが好ま
れますが、みかんのおいしさは、甘味を感じる糖度と酸味とのバラ
ンスが大切です。

641 22.8

830 28.3

ほうれん草　たまねぎ　にんじん
クリームコーン缶　しめじ

（バーガーパン）

13 金

野菜のしそあえ 牛乳
いわしのみぞれ煮
南関揚げ　干しわかめ　豆腐
麦みそ　米みそ

はくさい　ねぎ
きゅうり　もやし　人参
しそごはんの素

いわしのみぞれ煮

白菜のみそ汁

　ほうれん草は、β-カロテン、ビタミンE、K、葉酸や鉄を多
く含み、栄養が豊富な緑黄色野菜です。日本では冬の寒い
時期に収穫されるほうれん草が甘みがあり、栄養価も高く
なります。今日の給食では、クリームペンネの中に入って
います。

600 22.6
（魚フライ）

757 27.5
フィッシュバーガー

ほうれん草と
きのこのク
リームペンネ

（一食とんかつソース）

20 金

牛乳
ちくわの磯辺天ぷら
厚揚げ　麦みそ　米みそ

バーガーパン
揚油
ペンネ　ホワイトルウ　油30 月

牛乳
白身魚フライ
スキムミルク　粉チーズ　生クリーム

17.0
ちくわの磯辺揚げ　きくらげの酢の物

822 21.6
【ふるさとくまさんデー】

ポークビーンズは、豚肉と豆をトマト味で煮込んだアメリカ
の家庭料理です。 タンパク質をたっぷり含み栄養的にも優
れているので、育ち盛りの子供達にうってつけのメニューで
す。給食のポークビーンズの豆には、大豆を使っていま
す。

26.3

537

（こぎつねご
飯
の具）

「ふるさとくまさんデー」は、毎月19日の食育の日にちな
み、熊本県や八代地域の産物、郷土料理、旬の食べ物を
使った特色ある献立を紹介しています。今月は、八代市の
特産品ちくわや、熊本県産のきくらげを使っています。さつ
ま汁には、旬の野菜をたくさん使っています。

608
ごぼう　にんじん　はくさい　しょうが
こんにゃく　ねぎ
きゅうり　にんじん　干しきくらげ

精米　麦
三温糖

白菜は、１１月から２月にかけて旬を迎える冬野菜です。
この時期に甘みが増しておいしくなります。汁ものや鍋料
理は、煮込むことで白菜のかさが減ってたくさん食べられる
ため、特におすすめです。

567

たまねぎ　にんじん　枝豆むき身
パイナップル　パイン缶　レタス
きゅうり

ミルクパン
じゃがいも　三温糖
三温糖　油

12 木

ポークビーンズ

精米　麦
じゃがいも　かぼちゃ　三温糖　油

チャプチェ

にらたまスープ

(鶏にら丼
の具）

牛乳
鶏肉
干しわかめ　豆腐

しそひじき
牛乳
鶏肉　厚揚げ　ちぎりあげ
魚そうめん　干しわかめ
しそひじき魚そうめん汁

840 24.5
　ひじきごはん

　にらは、強い香りと栄養価の高さが特徴の東洋野菜で
す。滋養強壮効果の高さから、古くから漢方薬として利用さ
れてきました。にら特有の強い香りは、アリシンが関係して
います。血行をよくして、胃腸の働きを助け、風邪予防や風
邪の回復にも効果的です。

704
にんにく　にら　しょうが
にんじん　えのきたけ　ねぎ
きゅうり　もやし　にんじん

精米　麦
三温糖　油
和風コロッケ　揚油

ひじきは、波が荒い海岸近くの岩場などに多く繁殖し、
乾燥させて食用にする海藻です。 ひじきは、日本人が
昔から煮物などの家庭料理に利用してきた食材です。
栄養価が高く、カルシウム・食物繊維・鉄などが豊富に
含まれています。

精米　麦
小麦粉　でんぷん　揚油
三温糖　ごま油
三温糖　ごま油　ラー油　ごま

こんにゃく　にんじん
干ししいたけ　いんげん
キャベツ　にんじん

10 火

（ひじき
ごはんの具）

牛乳
鶏肉　南関揚げ　天ぷら　ひじき
南関あげ　干しわかめ　豆腐
麦みそ　米みそ

こんにゃく　にんじん　いんげん
だいこん　ねぎ

大根のみそ汁

11 水

25 水

デザート

揚げぎょうざ

644
2 月

ハンバーグの
オーロラソー

ス

牛乳
ハンバーグ
ハム

にんじんペースト
はくさい　たまねぎ　にんじん
干ししいたけ　ねぎ
レタス　きゅうり　パイン缶　りんご

24.5
りんごサラダ

白菜スープ
832 30.5

ひのくにパン
ノンエッグマヨネーズ
三温糖　油

　食べれば医者いらずになると言われるほど、健康効果の
高いりんごです。皮をむいて食べることが多いですが、皮と
果肉の間にポリフェノールやペクチンが含まれているの
で、よく洗って皮ごと食べることで効率よく摂取できます。

24 火

牛乳
豚肉　スキムミルク　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　りんごピューレ
みかん缶　パイン缶
黄桃缶　バナナ

ヨーグルトあえ

（ポークカレー）
21.0

ポークカレーライス

18.6

692 22.9

精米　麦
じゃがいも　カレールウ

精米　麦
揚油
さつまいも　油
はるさめ　三温糖　ごま

精米　麦
でんぷん　油
三温糖

　寒い季節の大根は甘みが強く、水分が多いのが特徴で
す。煮物やおでんなどによく使われますが、今日はだいこ
んの甘みをいかして、サラダにしました。また、だいこんに
は消化を助けてくれる酵素が含まれていますが、熱に弱い
ので、サラダやだいこんおろしにすると効果的です。

　キムチは、白菜などの野菜、塩、唐辛子、にんにくなどを
主な材料とする朝鮮半島の代表的な漬物です。元々朝鮮
半島の厳寒期に備えた保存食で、野菜を塩漬けにしたも
のから始まりました。日本では、日本人向けに甘めにアレ
ンジされた日本産キムチが主流になっています。

723

　ヨーグルトは、牛乳に乳酸菌を加えて発酵させた食品
です。そのため、ヨーグルトは、カルシウムやタンパク質
などの栄養が豊富で、お腹の調子を整える乳酸菌も
入った栄養価の高い食品です。

638 17.3

22.0

895 27.0

828

豚キムチ春雨

牛乳
豚肉　米みそ
ぎょうざ

はくさい　にんじん　ねぎ　しめじ
はくさいキムチ

ひのくにパン
はるさめ
揚油
りんごのタルト

26 木

牛乳
さんまのかんろ煮
豆腐　干しわかめ　うずまき麩
赤みそ　麦みそ

たまねぎ　えのきたけ
カリフラワー　もやし　にんじん

精米　麦
ごま　ねりごま　三温糖

今日は「和食を味わう日」の献立です。和食は、食事の場
における季節感や自然の美しさの表現、年中行事との密
接な結びつきなどといった特徴をもつ、世界に誇るべき食
文化です。和食の良さを感じながら味わいましょう。

614 22.2
さんまのかんろ煮　カリフラワーのごまじょうゆ

赤だしみそ汁
754 25.4

【和食を味わう日】

今月の

パンざら 大きいしょっき 小さいしょっき

☆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。
また、献立は都合により変更する場合があります。

平均

今月の献立のねらい 「日本の食文化を知ろう」

2013年12月にユネスコ無形文化遺産に登録された「和食」は、南北に長く、四季

が明確な日本ならではの多様で豊かな自然から生まれた伝統的な食文化です。日本

各地でとれる旬の食材を使うことで季節が感じられ、栄養バランスにも優れており、年

中行事とも関係が深いです。和食の良さを知り、大切に受け継いでいきましょう。

【和食の基本形 】

平安時代から受け継がれている一汁三菜の組み合わせは、主食のごはん、主

菜である魚や肉、副菜の野菜と汁物です。一汁三菜を組み合わせることで、栄養

バランスがよくなります。

又、豊かな風味やうまみを持つだしは、日本人の食生活に欠かせないものです。

給食でもカツオや昆布でおいしくだしをとり、素材の味をいかすようにしています。


