
１日 　　　　① 2日 　　① 3日 　　　　① 4日 　　　　①

エネルギー 小　654Kcal
中　845cal

たんぱく質 小　27.0ｇ
中　34.8ｇ

脂　　　肪 小　26.3％ ②たて割りコッペパン ③ビーンズカレースープ ②麦ごはん ③ふわふわ卵スープ

中　26.2％

エネルギー 小　　　　562kcal 中　　　　725kcal 小　　　641cal 中　　　　809kcal 小　　　　629kcal 中　　　　816kcal 小　　　679kcal 中　　　　865kcal

たんぱく質 小　　　　26.2ｇ 中　　　　33.6ｇ 小　　　　27.0ｇ 中　　　　33.9ｇ 小　　　　22.8ｇ 中　　　　29.7ｇ 小　  　26.4　ｇ 中　　　　33.9　ｇ

7日 　　　　① 8日 　　　　① 9日 　　　　① 10日 　　① 11日 　　①

②コッペパン ③ポトフ ②わかめごはん ③中華風つくねスープ ②黒砂糖パン ③五目うどん

エネルギー 小　　　　640kcal 中　　　　820kcal 小　　　　615kcal 中　　　　800kcal 小　　　　659kcal 中　　　　824kcal 小　　　610cal 中　　　　799kcal 小　　　　716kcal 中　　　　904kcal

たんぱく質 小　　　　28.2ｇ 中　　　　35.6ｇ 小　　　　26.2ｇ 中　　　　34.3ｇ 小　　　　24.0ｇ 中　　　　30.5ｇ 小　　　　30.5ｇ 中　　　　39.2ｇ 小　　　　20.9ｇ 中　　　　26.3ｇ

14日 　　　　① 15日 　　① 16日 　　① 17日 　　　　① 18日 　　　　①

②麦ごはん ③親子どん ②バターパン ③クリームペンネ ②コーンライス ③とうふのくず汁 ②カット丸パン ③森のクリームシチュー ②酢めし ③あさりのみそ汁

エネルギー 小　　　　610kcal 中　　　　783kcal 小　　　　615kcal 中　　　　834kcal 小　　　　703kcal 中　　　　874kcal 小　　　　689kcal 中　　　　926kcal 小　　　　633kcal 中　　　　785kcal

たんぱく質 小　　　　28.0ｇ 中　　　　35.8ｇ 小　　　　28.5ｇ 中　　　　38.4ｇ 小　　　　32.4ｇ 中　　　　39.8ｇ 小　　　　29.5ｇ 中　　　　40.2ｇ 小　　　　27.8ｇ 中　　　　33.6ｇ

２１日 ２２日 23日 　　　　① 24日 　　① 25日 　　　　①

②麦ごはん ③秋なすカレー ②ミルクパン ③ミートスパゲティ ②麦ごはん ③秋の味覚汁

エネルギー 小　　　　698kcal 中　　　　900kcal 小　　　　729kcal 中　　　　990kcal 小　　　　631kcal 中　　　　807kcal

たんぱく質 小　　　　24.4ｇ 中　　　　32.0ｇ 小　　　　32.4ｇ 中　　　　43.5ｇ 小　　　　26.5ｇ 中　　　　33.3ｇ

28日 　　　　① 29日 　　　　① 30日 　　　　①

②麦ごはん ③かぼちゃのそぼろ煮

エネルギー 小　　　　659kcal 中　　　　833kcal 小　　　　729kcal 中　　　　964kcal 小　　　　640kcal 中　　　　832kcal

たんぱく質 小　　　　22.9ｇ 中　　　　29.2ｇ 小　　　　28.3ｇ 中　　　　37.5ｇ 小　　　　27.3ｇ 中　　　　34.3ｇ

※　赤　・・・　からだをつくる食品　　　緑　・・・　からだの調子を整える食品　　　黄　・・・　熱や力のもとになる食品

※　各料理は，同じ番号の食品からできています。

　　いちき串木野市立学校給食センター

月 火 水 木 金

②レーズンパン③肉だんごの甘酢いため  ②もちきびごはん　　　　　③豚汁

（エネルギーに対して）

②麦こはん・鶏飯の具　③鶏飯のスープ ②麦ごはん　　③ミートボールのハヤシライス

敬老の日 秋分の日

②バターパン　　　　　　③高野豆腐のたまごとじ ②酢めし　　③しめじと揚げのみそ汁

　　令和2年度　　9月分　　学校給食献立表

9月の平均栄養量 ④スティックハンバーグ
⑤ボイルキャベツ
⑥一食ケチャップ

④チキンライスの具 ④冷やし中華風ごまサラダ
⑤一食ごまドレッシング

④たかなそぼろごはんの具
⑤ぶどうゼリー

お知らせ
　9月末まで,中学校の牛
乳は２５０ccになります。

④厚揚げのそぼろみそかけ

⑤一食きざみのり
④チリコンカン
⑤パティキャラメル

④小松菜とじゃこの
炒め物

④きびなごの
南蛮づけ

④フルーツポンチ

台風の為
給食中止

④おしんこあえ ④ポパイソテー ④かんぱちのみ
そマヨネーズ焼き

④メンチかつ
⑤キャベツ
⑥マイティソース

④秋のちらし寿司の具
⑤ジョア

④さっぱりサラダ ④とうふハンバーグ
⑤大根おろし
⑥一食ポン酢

④白身魚フライ　⑤添え野
菜(キャベツ＆ほうれん草)
⑥一食しょうゆ　敬老の日は,お年寄りを敬い,

感謝の気持ちを伝える日です。
おじいちゃん,おばあちゃんが小
さかった時の話なども聞かせて
いただきましょう。

　秋分の日は,昭和２３年に公
布・施行されました。この祝日の
趣旨は「先祖をうやまい,亡くなっ
た人々をしのぶ」というもので
す。

  二学期が始まりました。夏休みの間に生活リズム
をくずしてしまって,夏バテをしている人はいません
か?生活リズムをつくるためには,早起きや早寝,また,
決まった時間に１日３回食事をとることが大切です。

④きゅうりともやしのナムル
⑤しそひじき

④お月見団子
⑤みかん果汁

④牛肉手巻きの具
⑤焼きのり

生活リズムをとりもどそう

　夏休み中に,夜更かしの習慣がついてしまった人は,寝る前に夜
食をとったり,寝坊して朝ごはんを食べなかったりする習慣も続い
ていませんか?このままでは,体調不良になったり,気力がわかなく
なったりしてしまいます。規則正しい生活習慣にもどしましょう。
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立
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令和2年度  9月分  学校給食予定献立表   しち静木野載難給食センター
月 火 水 木 金
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9月 の平均栄養量

王不ルギr‐……
下

‐
65‐ラ蔦ET~

中 847kcal
′三二F

にて割リコッベバン ③ピーンズカレースー

⑬ 鬱
キンライスの具

菱ごはん    ③ふわら、わ卵スー

]
tく ■

[二
'

2レーズンパン③肉だんごの甘酢いた,

Ω

②もちきびごはん   ③豚汁

たんぱく質  小 271g

―一一一一一生―翌9g

脂  肪  小 262%
中 260%

(エ ネルギーに対して)

主にからだを
つくるもとに
なるもの

D牛乳 (0とり肉 ベーコン 大福豆 金時豆 大豆

Э牛肉 とり肉 らtた肉

D牛撃L③ベーコンたまご 粉チーズ

スキムミルク ④とり肉 ハム

①牛乳0うずら卵いかミートボール(とり内

大豆 海藻粉)④わかめ

つ牛早t③ぶた肉 とうら、麦みそ

のぶた肉 たまごスキムミルク高野どうヽ、

主に体の調

子を夢えるt,

お知ら豊
9月 末まで,中 学校の牛

早しは250ccに なります。

す
t'

③キヤベツ 玉ねぎ にんじん セロリ

パセリにス月こく 4D工 ねぎ⑤キャベッ

Эにんじん 玉ねぎ Jヽ松菓 じめじ

Эにんじん 玉ねぎ グリンピース
マッシュルーム コーン

千ししいたけ ミートボール〈重ねぎ しょうが)

41に んじん もやしきゅうリコーン
⑤しいた1チエキス

Dにんじん 大根 こんにゃく干ししいたけ

架ねぎしょう力
`④

たかな漬けたけのこ
咬豆 コーン 深ねざ しょうが ⑤ぶとう果,十

主に熱やカ
になるもの

aコッベ′ヽン oマカロニ

Эバン粉 でんぶん さとう

D米 麦強化米③じゃがいもパン粉

Э油

②レーズンバン 0しやがいも油 さとうでんぶん 2米 強化米 もちきび③じゃがいも油

Эごま,由 ,出 さとう (Dさ とう

ネルギー 4 502伝cal 申 725koal ′卜   64 1cal 中 809kcal 4ヽ 637kcal 826kcal中 '卜     679kcal 中 865kcal

′卜     ,6,g ■l    Rn 6σ ′卜     ,70ダ 中    339饂 わ
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a麦 こはん 鶏飯の具 0鶏飯のスープ )コツペバン      ③ポトフ

口        Ψ

小松菜としゃこの

め物 Ω

わかめごはん (9■ 華風つくわスープ

lυ 口

Dき びなごの

軒蛮づけ

鯉れ _
⑦

くソ

)黒砂糖バン ③五日うどん

11日     (D
のフルーツポンチ

Φ

⑤ 笹

餡

D麦ごはん ③ミートボールのハヤシライス

主たからだを

なるもの

1)牛 早L12とりきさみ 錦糸卵(た まご)

4)厚 揚げ とり肉 麦みそ ⑤のり

D牛乳 ③とり肉 ウィンナー

のぶた肉 白いんげん豆⑤早t化 剤

0牛 乳②わかめ かつおぶし0■■つくわ(と り肉)

ぶた肉 ④しらす干し 油あげ

D牛 乳③とり肉かまぼこ油あげわかめ

Dきびなご

①牛事10ミートボール(とり肉ぶた内大豆)

チーズ スキムミルク

主に体の詢
子を整えるも

②にんじん 干ししいたけ さやえんどう

つばづけ(千 し大根)③深ねぎしょうが④枝
見 しょう力

`

Эにんじん 玉ねぎ キャベツ セロリ

黎瓜 枝豆 にんにく④
=わ

ぎ ′ヽセリ
こんにく

0に んt,ん 五ねざ チンケン東 だけのこ深ねぎ

千じしいたけ しょうが 中菫つくね(■ ねぎ
にら にんにく)④小松葉 もやし

Эにんじん 千ししいたけ 潔ねぎ キャベッ

Э玉ねぎ |●んじん きぃうりしょうが

0にんじん 工ねぎ マッシュルーム
グリンピース ミートボール(■ねぎ)

セロリ トマトビューレ にんにくしょうが のみ
かん缶 もも缶 ′ヽイン缶 なしゼリー(な し兵汁

でん :ヽん 油)つ ばづけ(さ とう)

4)IIさ とう でんぶん ごま

のコッペパン ③じゃがいも

の油 ⑤水あめ さとう脱脂練乳

,米 強化米 さとう 0春 雨 油 ごま油 中
いつくね(バン粉 コーンスターチ 豚鮨

ぎとう ごま油 大豆油 0ごま油 さとう

Э黒砂糖パン ③うどん

のでんぶん ,由 さとう

♪米
=強

イじ米 ③じゃがいも マーガリン

■lネ ルギー

たんぱく質

Jヽ 中 ′卜   61 5kcal 中 800kcal 4ヽ 623kcal 中 788kcal ′卜  610oal 中 799kcal
'ト   ワ16kcal 中 904kcal

282g 中 中   343g 4ヽ 中   299g 申 209g 中    263g
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)麦ごはん  ③親子どん

りl`lカ

Эパターパン  ③クリームベン ②コーンライス ③とうら、のくず汁

⑫
Dメンチかつ
)キャベツ
)マイテ

□´

D/t-rj-/l) o*ai')-Lrat-
上にからだを①牛撃t③とり肉 たまご かまばこ

スキムミルク

D牛乳③とり肉ベーコン牛撃Lチーズ

スキムミルク④ウィンナー

ll牛 早L②かつお ③とうふ、

のかんばち みそ

①牛乳 ③とりひき肉 スキムミルク

チーズいん:ザん豆ベースト●バtた 肉赤みそ

ll牛 乳(Dあ さり生あげ 麦みそのとり肉
0ヽま!まこ

tに体の調
子を整えるt

31にんじん 玉ねぎ たけのこ みつば

干ししいたけ (0キャベツ きゅうリ
にんじん つぼづけて千し大相)

3にんじん工ねぎマッシュルーム1まうれん草

じめじにんにく④ほうれんそうもやし

)コーン餃豆③にんじん大根 千じしいたけ

燿わぎ④深ねぎ

0にんじん 玉わぎ じめじえのき

OIねぎ にんじん 0キャベッ 0ト マト
エねぎ にんじん りんご セロリー

0にんじん 工ねぎ 4ヽ松菓 葉ねぎ

りしめじ 千ししいた1ナ にんじん ごぼう
輌さや 0ジヨア(レモン栞汁 くヽどう果丼)

主に熱やカ
Э米 麦 強化米 ③油

41さとう ごま すりごま
つぼづけ(さとう)

②パターパン③ペンネ 生クリーム ,由

オリーブオイル ④油

υ米 強化米 ′ヽター 油 ③里芋

とヽう でんぶん 0ノンエッグマヨネーズごま

(2バーガーパン0じゃがいも生クリーム

マーガリン ④ バン粉 さとう
ごま油 でんぶん 油 0さとう

D米 〕螢化米 さとう ③ じゃがいも

41く り さとう 錦糸9P(さとう でんぶス′油)

9ジョア(水あめ)

ネルギー ′卜   610kcal 中 783kcal ′卜   615kcal 中   834kcJ 1ヽ 703kcal 中   874kca 689kcal 中 928kca: 1ヽ 中   841kcal
280g 中 358g イヽ     235g 中 382g 1ヽ      324g 中    398質 295α 中    4022 1ヽ      283g 中   341g
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敬老の日
敬老の日は お年寄りを敬い

感謝の気持ちを伝える日です。

おじいちゃん、おばあちゃんが小
さかった時の話なども聞かせて
いただきましょう。

秋分の日

火分 の 日 は 昭 和 23年 に
,鯖 符 大あ 十 1t‐

「
ハ 知

⑬
0さ つばリサラ

②麦ごはん  ③秋なすカレー

Sヽ¢だ
ダ

∞

21ミ ルクパン  ③ミートスパゲティ

ΩDttlnお ろし
D― 食ポシ酢

躊

ι■ 口        ∪

0と うら、ハンバーグ

Ω

)麦 ごはん

緊ぽ碧
剰

③秋の味覚汁
キにからた|

なるもの

D牛乳③ふ(た肉ひきわり大豆スキムミルク

チーズ ヨーグルト チーズ のとり肉 とうふ 大豆 おから

1)牛 早tOとうら、油あげ 大豆 わかめ 壼みそ

Эホキ

子を整えるt,

0にんじん 玉ねぎ なす クリンピース
こんにくプリレーンピ■―レ(0キヤベツ

めにんじん 工ねぎ マンシ■ルーム バセリ

こんにくトマトビューレ 0工 ねぎ にんじん
こんに〈しょうが  51大 根 0かんきつ果オ

Jにんじ/vじめ じ 業ねき

0ほうれんそう キャベツ

になるt,の

21米 麦強化米③じゃがいもマーガリン

_41さ とう 油

2Dミ ルクパン{)ス パゲティオリーブオイル

D油 さとう でんぷん

Э米 麦 強化米 ③里芋 さつまいも

0バン粉 Jヽ表粉でんぶん ,由

搬 旨 1士「牛 相 葬らわ 士い 十 でな
エネルギー

たんぱく質

た人々をしのぶ |と量饉 ので 698kcal 中 900kcal Jヽ 中 990kcal ′
lヽ    631kcal 中 807kcal

′卜     244E 中   320g 1ヽ      R'4` 中 435g ′
1ヽ     265g f 3:.re
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28日 ιυロ
0お 月見団子

iiか

ん彙汁

〇
②パターバン

'蝸
躙

②酢めし oじめじと揚げのみそ汁
主にからだ委
つくるもとに
なるもの

D牛早L③とり肉 生あげ

⊃ひじき 寒天

1)牛 早tOたまご ウィンナー 高野どうら、0牛乳 0とうら、生あげわかめ菱みそ

の牛肉 ⑤焼きのり
主に体の調
子を悴えるも

)にんじん かばちゃ■ねぎ こんにゃくしょうが

ハんげん 0もやし きゅうリコーン |こんにく

Эにんじん 玉ねぎキャベッさやいんげん

め́じ 干ししいたけ ⑤みかん桑汁

Эじめじ大根 自菜 にんじん 葉ねぎ

0にんじんご|ぎういんげん

②米 強化米 麦 ③じやがいも さとう

でんぶん ④ごま油 さとう ⑤さとう

②パターバン③油 さとう④自玉団子

黒砂糖 三温糖 でんぷん

②米 強化米 さとう③じやがいも

Эごま油 さとう

ネルギー

:んぱく質

1ヽ 659kcal 833kcal中 729kcal 中 964kcal ′卜   670kcal 中 848kcal

1｀      229g 4 zg.zc ′lヽ     283g 中   375g ′卜    275g 中

※ ・ からだの調子を整える ・,, 熱や 力のもとにな

※ 各料理は,同 じ番号の食品からできています。
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