
あか きいろ みどり エネルギー たんぱく しぼう

ちやにくやほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ) (ｇ)

チキンナゲット ぎゅうにゅう とりにく パン こむぎこ オリーブゆ セロリ たまねぎ なす トマト 616 25.3 23.6

ラタトゥイユ ベーコン ツナ じゃがいも ごま マヨネーズ ピーマン にんじん

きゅうり コーン 792 32.4 29.5

さつまいもサラダ ぎゅうにゅう とりにく たまご こめ むぎ さとう さつまいも しいたけ にんじん だいこん 595 24.4 15.0

ハム だいず ヨーグルト マヨネーズ ねぎ えだまめ

722 29.0 16.7

みそカツ ぎゅうにゅう みそ こめ むぎ パンこ こむぎこ にんじん しいたけ ほうれんそう 623 24.0 20.3

かきたまじる ぶたにく たまご とうふ あぶら さとう ごま キャベツ きゅうり たまねぎ

ごまじゃこサラダ ちりめん でんぷん ごまあぶら 764 28.0 24.4

かきあげ ぎゅうにゅう とりにく あげ こめ むぎ うどん あぶら しいたけ たけのこ にんじん 638 22.7 17.3

ごもくうどん おから ひじき ちりめん さとう ねぎ だいこんば にら

うのはないため ツナ 811 28.4 21.7

わかめサラダ とりにく チーズ スキムミルク こめ むぎ じゃがいも さとう たまねぎ にんじん グリンピース 708 27.2 21.0

いりことナッツのりんかけ ぎゅうにゅう しろいんげん ごま ごまあぶら ピーナツ きゅうり

わかめ ツナ いりこ 854 32.6 24.6

なすいりミートスパゲティ ぎゅうにゅう ぎゅうにく パン スパゲティ オリーブゆ たまねぎ なす しめじ きゅうり 653 27.8 23.7

ビーンズサラダ ぶたにく こうやどうふ チーズ マヨネーズ キャベツ なし

なし だいず ハム 812 34.1 28.1

とりにくのばいにくやき ぎゅうにゅう とりにく あつあげ こめ むぎ さとう しょうが かぼちゃ たまねぎ 624 25.8 19.0 朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう

みそしる わかめ みそ えのきたけ オクラ キャベツ

おかかあえ きゅうり にんじん 764 31.6 22.7

やきししゃも ぎゅうにゅう ししゃも こめ むぎ じゃがいも しらたき たまねぎ にんじん グリンピース 654 30.3 17..2

にくじゃが ぶたにく あつあげ さとう ごま もやし きゅうり きくらげ

ごまずあえ 779 35.0 19.1 朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう

ワンタンスープ ぶたにく ぎゅうにゅう こめ むぎ ごまあぶら さとう しょうが はくさい キャベツ 623 25.8 16.0

ぶどうゼリー こむぎこ にんじん たまねぎ にら もやし

きくらげ ほうれんそう ぶどう 748 31.2 18.3

コロッケ ぎゅうにゅう とりにく とうふ こめ むぎ バター あぶら ごま たまねぎ グリンピース にんじん 604 20.5 21.0

とうふとレタスのたまごスープ たまご ヨーグルト でんぷん マヨネーズ かぼちゃ えだまめ レタス ねぎ しめじ トイレに行
い

こう

れんこんサラダ じゃがいも さとう こむぎこ パンこ しょうが れんこん きくらげ きゅうり 754 25.4 26.2

さかなのこうそうやき ぎゅうにゅう あかうお あさり パン オリーブゆ じゃがいも レモン たまねぎ にんじん 591 29.8 19.3

クラムチャウダー ベーコン スキムミルク チーズ あぶら さとう しめじ パセリ キャベツ

フレンチサラダ しろいんげん きゅうり みかん 738 36.4 23.0

にんにくのめのいためもの ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ でんぷん あぶら にんにくのめ たけのこ たまねぎ 612 24.1 19.2

タンタンみそしる あつあげ みそ さとう ごまあぶら ごま にんじん だいこん チンゲンサイ

ピリカラきゅうり きくらげ きゅうり きりぼしだいこん 729 28.0 21.7

さばのしおやき ぎゅうにゅう さば とうふ あげ こめ むぎ さといも こんにゃく だいこん にんじん ごぼう ねぎ 613 26.3 19.9

けんちんじる のり ごまあぶら ごま さとう しいたけ キャベツ もやし

のりごまあえ 774 33.8 25.2

やきぎょうざ ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく こめ むぎ こむぎこ でんぷん キャベツ にら たまねぎ にんにく 672 25.9 22.7

カレーどうふ ぶたレバー こうやどうふ とうふ さとう ごまあぶら にんじん なす ねぎ きくらげ

ナムル みそ しょうが もやし きゅうり 810 30.5 26.3 答
こた

えは下
した

にあります。

かぼちゃのスープ ぎゅうにゅう とりにく パン あぶら さとう にんじん たまねぎ かぼちゃ 657 29.7 24.0

あげなすサラダ スキムミルク とうにゅう パンこ しろいんげん なす トマト

きゅうり しょうが 818 36.4 28.1 9月
がつ

のあさぎり町産食材
ちょうさんしょくざい

さかなのおうごんやき ぎゅうにゅう あかうお とりにく こめ むぎ マヨネーズ にんじん だいこん ごぼう ねぎ 687 28.1 21.9

さつまじる みそ たまご とうふ ハム さつまいも はるさめ さとう こまつな キャベツ

こまつなサラダ ひじき ごまあぶら 818 33.0 25.0

とりにくのゆずごしょうやき ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく こめ むぎ こんにゃく さとう だいこん にんじん たまねぎ 689 29.9 20.9 ９月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

てっかに あつあげ みそ ちりめん じゃがいも ごま ごぼう いんげん しょうが

きりぼしだいこんのすのもの わかめ きゅうり きりぼしだいこん 852 38.1 25.8

さかなのさいきょうやき ぎゅうにゅう ホキ みそ こめ むぎ さとう でんぷん しょうが しめじ にんじん 592 27.5 13.3

しらたまじる とりにく あつあげ しらたまこ たまねぎ ほうれんそう だいこん

あつあげとやさいのたいたん こまつな 722 34.3 15.3 ジューシーについて
さといものあげに ぎゅうにゅう とうふ たまご こめ むぎ さといも あぶら にんじん たまねぎ ほうれんそう 689 20.4 19.5

かきたまみそしる わかめ みそ ちくわ ごま くろざとう さとう でんぷん キャベツ きゅうり ゆかり

ゆかりネーズあえ･つきみだんご ヨーグルト マヨネーズ じょうしんこ みずあめ 825 24.1 23.3

マカロニのクリームに ぎゅうにゅう ウインナー チーズ パン さとう マカロニ キャベツ きりぼしだいこん 643 27.9 23.4

とりにく しろいんげん じゃがいも きゅうり コーン たまねぎ

にんじん しめじ ほうれんそう 804 34.5 28.3

＊都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。答
こた

え：B（秋
あき

はいろいろな作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

できる時期
じ き

でもあり、お祝
いわ

いの意味
い み

がある。）

　

　今年も運動会の前に３回実施しま

す。

　・上小・岡原小：１５・１９・２０日

　・深田小・須恵小：１９・２０・２１日

米
こめ

・卵
たまご

・ねぎ・きゅうり

なす・オクラ・梨
なし

なす・栗
くり

・かぼちゃ

ぶどう・梨
なし

９月　きゅうしょくこんだてひょう
令和５年度  あさぎり町教育委員会

　　　　　 あさぎり町学校給食センター

29 金
セルフサンド
（ウインナー・
　コールスロー）

27 水 むぎごはん

28 木 むぎごはん

25 月 むぎごはん

26 火 むぎごはん

21 木 むぎごはん

22 金
セルフサンド
（チキンてりやきパ
ティ）

19 火 むぎごはん

20 水 むぎごはん

14 木 チキンライス

15 金 コッペパン

12 火 むぎごはん

13 水 ぶたキムチどん

8 金 こめこパン

11 月 むぎごはん

7 木 チキンカレー

5 火 むぎごはん

4 月

えいようりょう
ひとくちメモ

セルフサンド
（ツナサラダ）

しゅしょく

ぎゅ
う

にゅ
う

1

おもなざいりょう
おかずひ よう

金

　長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりました。休
やす

み明
あ

けは、眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じた

り、やる気
き

が出
で

なかったりと、不
ふちょ

調
う

が起
お

こりやすくなります。これ

は生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かんが

え

られ、解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べること、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。そ

うすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

るこ

とができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いま

す。

けいはん
（けいはんのぐ・しる）

6 水 むぎごはん

ふるさとくまさんデー

今月の
ピック
アップ


