
牛

乳 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

麦ごはん 米、麦

チキンカレー 鶏肉 人参、トマト にんにく、生姜、玉葱
じゃがいも、砂糖
はちみつ 油

元気サラダ ハム、かつお節 昆布 人参 キャベツ、きゅうり、コーン 砂糖 油

サイダーゼリー 豆乳、ゼラチン 寒天 砂糖

フレンチトースト 卵 脱脂粉乳、牛乳 小麦粉、砂糖 ショートニング、バター

ポトフ 豚肉 人参、ブロッコリー
キャベツ、セロリー
玉葱、にんにく、生姜

じゃがいも 油

フルーツポンチ
パイナップル、みかん
ぶどう果汁

白玉団子
ナタデココ

麦ごはん 米、麦

のりふりかけ かつお節 のり 抹茶

かつおカツ 鰹、大豆 生姜 小麦粉、パン粉 油

ごま和え 人参、小松菜 キャベツ 砂糖 ごま

豆腐のみそ汁 豆腐、みそ わかめ えのきたけ、玉葱

麦ごはん 米、麦

なす入りマーボー 豆腐、みそ、豚肉 人参、葉ねぎ
なす、生姜、にんにく
玉葱、椎茸

砂糖、片栗粉 油、ごま油

コーンしゅうまい 鱈、豆腐 コーン、玉葱
小麦粉、パン粉
片栗粉

華風和え ハム 人参 もやし、きゅうり 砂糖 ごま、ごま油

麦ごはん 米、麦

鯖のみそ煮 鯖、みそ 生姜 砂糖

ごま酢和え まぐろ 小松菜、人参 キャベツ

すまし汁 豆乳、鱈

焼きプリンタルト 卵 乳成分 小麦粉、砂糖 油

黒糖入り食パン 脱脂粉乳 小麦粉、黒糖 ショートニング

鶏肉のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼き 鶏肉 レモン果汁 砂糖、ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ

フレンチサラダ まぐろ 人参、ほうれんそう キャベツ 砂糖 油

コーンポタージュ
生クリーム
牛乳

人参、パセリ 玉葱、コーン 小麦粉 油、バター

麦ごはん 米、麦

擬製豆腐 卵、豆腐、鶏肉 人参 椎茸、生姜、こんにゃく 砂糖、片栗粉 ごま油

五目きんぴら 豚肉 人参、さやいんげん ごぼう 砂糖 ごま油、ごま

わかめのみそ汁 豆腐、みそ わかめ 小松菜 玉葱、えのきたけ

麦ごはん 米、麦

八宝菜 豚肉 人参
にんにく、生姜、玉葱、椎茸
もやし、キャベツ、筍

砂糖、片栗粉 油、ごま油

青のりポテト 大豆 青のり
じゃがいも
片栗粉

油

ライチゼリー ライチ果汁 砂糖

麦ごはん 米、麦

親子煮 卵、鶏肉 人参 玉葱、筍、椎茸、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 砂糖

きびなごフライ きびなご 小麦粉、パン粉 油、ごま

おかか和え かつお節 人参、小松菜 キャベツ ごま油

麦ごはん 米、麦

チンジャオロース 豚肉 ピーマン にんにく、生姜、根深葱、筍 片栗粉、砂糖 ごま油

ワンタンスープ 豚肉 人参、にら、チンゲンサイ 玉葱、生姜、もやし、椎茸 小麦粉、ワンタンの皮 ごま油

ぶどう ぶどう

わかめごはん わかめ 米

チキンカツ 鶏肉、豆乳 小麦粉、パン粉 油

ボイルキャベツ キャベツ

大根のみそ汁 豆腐、みそ 小松菜 大根 じゃがいも

きなこ揚げパン きなこ 脱脂粉乳 小麦粉、砂糖 油、ショートニング

チリコンカン 豚肉、いんげん豆 トマト、人参 玉葱、マッシュルーム 砂糖 油

ヨーグルト和え ヨーグルト みかん、パイナップル 砂糖、ﾅﾀﾃﾞｺｺ

麦ごはん 米、麦

肉じゃが 豚肉 人参 白滝、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、玉葱 じゃがいも 油

焼きししゃも ししゃも

納豆和え 納豆、かつお節 のり 人参、ほうれん草 砂糖

13 金
721
37.1
21.8

快眠献立

11 水
717
30.0
31.1

理科
コラボ
献立③

12 木
741
37.1
21.2

9 月
746
34.4
26.9

10 火
700
37.8
23.8

5 木
700
31.0
27.5

6 金
705
27.2
22.8

4 水
711
37.3
34.5

30 金
700
25.8
26.0

9/２ 月
751
31.4
26.7

８/28 水
751
29.2
23.8

29 木
722
29.6
26.8

3 火
717
36.9
28.4

令和６年度 　　長岡中学校

日 曜 献立名

〈赤〉
おもに体をつくるもとになる食品

〈緑〉
おもに体の調子を整えるもとになる食品

〈黄〉
おもにエネルギーのもとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(%)
メ　モ

今月の食育目標：スポーツと栄養について知ろう

給食の献立をHPに掲載しています。感想、知りたいレシピ等も随時募集しています！
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※献立は、食材の都合により一部変更する場合があります。(食物アレルギーに関係する食品については、事前にお知らせします)

食物繊維が多い食品は主に体の調子を整える働きがあるため、ビタミンの欄に記載しています。

加工品(ゼリー等)に使用されている果物、ミニトマト以外のトマトは加熱済みになります。

HP 感 想

等

カツにキャベツが
つくのはなぜ？！

乳製品・小魚に含まれて
いる「カルシウム」も
安眠に効果的です。



牛

乳 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

16 月

麦ごはん 米、麦

鶏つくね 鶏肉、豆乳 玉葱、れんこん
パン粉、片栗粉
砂糖

油

磯マヨ和え かつお節 のり 小松菜、人参 キャベツ 砂糖 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

里芋のみそ汁 豆腐、みそ 葉ねぎ えのきたけ 里芋

お月見団子 小豆 米、砂糖

麦ごはん 米、麦

プルコギ 豚肉、みそ 人参、ピーマン、にら にんにく、生姜、りんご 砂糖、片栗粉 ごま油、ごま

トックスープ 豚肉 人参、小松菜 にんにく、生姜、えのきたけ トック ごま油

梨 梨

バターロール型パン 脱脂粉乳 小麦粉、砂糖、玄米 ショートニング

ラザニア 豚肉
チーズ
牛乳

トマト、人参 玉葱
小麦粉、砂糖
ワンタンの皮

バター、油

ミネストローネ ベーコン 人参 にんにく、セロリー、キャベツ、玉葱 じゃがいも オリーブオイル

アセロラジュレ
みかん、パイナップル
アセロラ果汁、りんご果汁

ナタデココ

麦ごはん 米、麦

鰯の蒲焼き 鰯 生姜
砂糖、片栗粉
薄力粉

油

わかめ入りツナ和え まぐろ わかめ 人参、小松菜 キャベツ 砂糖 ごま油

えのきたけのみそ汁 豆腐、みそ 葉ねぎ しめじ、玉葱 じゃがいも

マスカットゼリー マスカット果汁 砂糖

23 月

麦ごはん 米、麦

ハヤシライス 豚肉 人参
にんにく、生姜、玉葱
しめじ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

砂糖 油

ひじきサラダ ハム ひじき、ﾁｰｽﾞ ほうれん草 キャベツ 砂糖 ごま油

バナナ バナナ

麦ごはん 米、麦

チキン南蛮 鶏肉 パプリカ 玉葱、きゅうり、レモン果汁
砂糖
薄力粉、片栗粉

油

磯香和え のり 人参、小松菜 キャベツ ごま油

かねんしゅい 生揚げ 人参、葉ねぎ 大根、玉葱
里芋
じゃがいも

背割りロールパン 脱脂粉乳 小麦粉、砂糖、玄米 ショートニング

ウィンナートマトソース ウィンナー トマト 砂糖

ボイルキャベツ キャベツ

秋の香りシチュー ベーコン、鶏肉
牛乳
生クリーム

人参、かぼちゃ 玉葱、しめじ、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
くり、小麦粉
さつまいも

油、バター

麦ごはん 米、麦

ホキのチリソースかけ ホキ トマト
玉葱、にんにく、生姜
（調味料にりんご果汁）

片栗粉 油

ナムル 昆布 小松菜、人参 もやし、切干大根 砂糖 ごま、ごま油

冬瓜と肉団子のスープ 肉団子、豆腐、かまぼこ 葉ねぎ しめじ、冬瓜 片栗粉 ごま油

レモンゼリー レモン果汁 砂糖

ソフト麺 小麦粉

つけナポリタン 鶏肉、ベーコン
生クリーム
チーズ

バジル、トマト
チンゲンサイ

にんにく、セロリー、玉葱
マッシュルーム

砂糖、じゃがいも 油

チーズロール チーズ ワンタンの皮 油

海藻サラダ まぐろ わかめ 小松菜 キャベツ 砂糖 ごま油

27 金
707
31.5
28.6

30 月
705
33.3
35.2

ふるさと
給食の日

25 水
784
36.1
26.8

郷土食の旅

in
宮崎県

26 木
796
32.2
29.8

20 金
762
27.8
28.4

振替休日

24 火
747
26.3
24.6

18 水
729
34.0
22.0

19 木

中学なし

世界の果て
まで

行って給食
in

イタリア

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(%)
メ　モ

敬老の日

17 火
816
33.4
27.3

十五夜
献立

日 曜 献立名
〈赤〉

おもに体をつくるもとになる食品
〈緑〉

おもに体の調子を整えるもとになる食品
〈黄〉

おもにエネルギーのもとになる食品

令和６年度 　　長岡中学校

給食の献立をHPに掲載しています。感想、知りたいレシピ等も随時募集しています！

今月の食育目標：スポーツと栄養について知ろう

※献立は、食材の都合により一部変更する場合があります。(食物アレルギーに関係する食品については、事前にお知らせします

食物繊維が多い食品は主に体の調子を整える働きがあるため、ビタミンの欄に記載しています。

加工品(ゼリー等)に使用されている果物、ミニトマト以外のトマトは加熱済みになります。 生のキウイやパイン
砂糖は

田子の月さんの
お団子を提供します。

8月31日は あなたも今日から野菜マシマシ！

キャベツも一緒に

はさんで食べてね

宮崎県

郷土料理

イタリア料理

ちなみに…伊豆の国市民は、

男性110g、女性50gの

野菜が足りていないそうです…

野菜の量を増やすコツは…

みそ汁にあり！

１）野菜をたっぷり食べられる！

野菜は加熱すると「カサ」が減るため、サラダよりもみそ汁

の方が量を摂ることができます。

２）栄養素を体に取り込みやすい！

火を通したほうが野菜の細胞壁は壊れやすいため、生野菜

に比べ効率よく野菜の栄養素を取り込むことができます。

３）余すことなく栄養素が摂れる！
水溶性の栄養素は、野菜から流出してしまう成分がありますが、

みそ汁は「汁ごと」食べられるので余すことなく栄養素が摂れます。

健康寿命延伸のための

市町別生活習慣等のモニタリング研究

令和4年度調査報告書より

富士市

B級グルメ


