
１群（たんぱく質） ２群（無機質） ３群（カロテン） ４群（ビタミンC） ５群（炭水化物） ６群（脂質）

魚・肉・豆・卵 乳製品・海藻・小魚 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも・さとう 　油脂　 小 中

テリヤキバーガー チキンてりやきパティ 牛乳 にんじん キャベツ コッペパン

鮭
さけ

団子
だんご

のコンソメスープ さけボール
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ じゃがいも

冷凍
れいとう

ピーチ もも

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

鶏
とり

の唐揚
からあ

げ とりにく にんにく かたくりこ 油

夏
なつ

野菜
やさい

たっぷり豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる あぶらあげ

とうにゅう　みそ
かぼちゃ　オクラ なす　たまねぎ　とうがん

そうめんうりのごま酢
ず

和
あ

え しらすぼし
そうめんうり　きゅうり
キャベツ

さとう ごま

枝豆
えだまめ

とわかめのごはん
牛乳
わかめ

えだまめ 米　麦

生揚
なまあ

げの卵
たまご

とじ
なまあげ　たまご
ぶたにく

にんじん　きぬさや たまねぎ　ほししいたけ さとう 油

おかか和
あ

え　ミニトマト かつおぶし
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし　ミニトマト さとう

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

マーボー豆腐
どうふ とうふ　ぶたにく

あかみそ
にんじん　ねぎ

たまねぎ　たけのこ　しょうが
ほししいたけ　にんにく

さとう
かたくりこ

油

中華
ちゅうか

サラダ
ロースハム　いか
たまご

きゅうり　もやし
くずきり
さとう

ごま油

秋芳梨
しゅうほうなし

なし

野菜
やさい

たっぷりカレー ぶたにく 牛乳
かぼちゃ　にんじん
ピーマン

たまねぎ　なす　とうもろこし
しょうが　にんにく

米　麦
じゃがいも

油

フルーツポンチ
パイン　みかん　もも
バナナ　りんご

ナタデココ
さとう

小魚
こざかな

アーモンド いりこ アーモンド

コッペパン　マーシャルビーンズ
牛乳 コッペパン マーシャルビーンズ

お豆腐
とうふ

ナゲット とりにく　とうふ にんじん にんにく　しょうが
かたくりこ
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ　油

フォーのスープ とりにく こまつな　にんじん たまねぎ　もやし フォー

花
はな

野菜
やさい

のサラダ まぐろみずに ブロッコリー カリフラワー　キャベツ さとう 油

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

ゴーヤチャンプルー
なまあげ　ぶたにく
たまご　かつおぶし

にがうり　にんじん もやし 油　ごま油

もずくのみそ汁
しる あぶらあげ　みそ

かまぼこ
もずく ねぎ たまねぎ　えのきだけ

シークヮーサーゼリー ゼリー

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

いわしのかば揚
あ

げ いわし
かたくりこ
さとう

油

かきたま汁
じる

たまご　とうふ わかめ にんじん　ねぎ たまねぎ かたくりこ

オクラのごま和
あ

え オクラ　にんじん えのきたけ さとう ごま

秋芳桂花小
しゅうほうけいかしょう

の梨
なし

なし

キムチチャーハン ぶたにく 牛乳 にんじん　ねぎ はくさいキムチ 米　麦 ごま油　ごま

えび団子
だんご

と冬瓜
とうがん

のスープ
えびいりだんご
とうふ

チンゲンサイ とうがん はるさめ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル にら　にんじん きりぼしだいこん　きゅうり さとう ごま油

ぶどう ぶどう

中
学
校
な
し

10 火

木

【秋芳梨
しゅうほうなし

】　美祢市
みねし

では、毎年
まいとし

、全
すべ

ての小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

に秋芳梨
しゅうほうなし

（二十
にじっ

世紀
せいき

梨
なし

）を無償
むしょう

でいただいています。感謝
かんしゃ

し、味
あじ

わっていただきましょう。

683

29.8

2.5

金

11 水

【ゴーヤチャンプルー】　 ゴーヤは別名
べつめい

「にがうり」。その名
な

の通
とお

り苦
にが

みがありますが、この苦
にが

みは食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる働
はたら

きがあります。またゴーヤには疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

のあるビ

タミンB1が多
おお

く、夏
なつ

におすすめの食材
しょくざい

です。「チャンプルー」は沖縄
おきなわ

の言葉
ことば

で「ごちゃ混
ま

ぜ」という意味
いみ

で、野菜
やさい

や豆腐
とうふ

を炒
いた

めた料理
りょうり

のことをいいます。

【秋芳桂花小
しゅうほうけいかしょう

の梨
なし

】　秋芳桂花小
しゅうほうけいかしょう

での梨
なし

栽培
さいばい

は、別府小時代
べっぷしょうじだい

から数
かぞ

えて今年
ことし

で３１年目
ねんめ

。1年
ねん

かけて育
そだ

てた梨
なし

が今年
ことし

も給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

663

27.2

2.4

660

24.3

1.9

635

27.3

2.7

827

35.0

3.9

696

22.3

1.9

863

26.8

3.3

【そうめんうり】　ゆでて冷
つめ

たい水
みず

に入
い

れると、実
み

がパラパラと細
ほそ

いそうめん状
じょう

になります。そうめんかぼちゃ・糸
いと

かぼちゃ・金糸
きんし

瓜
うり

とも呼
よ

ばれます。

3

○

○

○

○

○

火

658

23.3

2.2

830

29.0

3.0

5

　　　　　　

＜赤＞体を作るもの ＜黄＞熱や力になるもの＜緑＞体の調子をととのえるもの
日 曜 献立名 牛乳

お　　も　　な　　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

たんぱく質（ｇ）

エネルギー（kcal）

食塩（ｇ）

2 月

6

○

【フォー】　ベトナム料理
りょうり

に使
つか

われる、お米
こめ

からできた平
ひら

たい麺
めん

です。鶏
とり

や牛
うし

でだしをとったスープに、麺
めん

、肉類
にくるい

、香草
こうそう

を入
い

れて食
た

べます。

9

4 水 ○

647

29.0

2.0

791

35.1

2.3

○

○

844

36.6

3.0

675

27.7

2.8

ー月

814

33.1

3.0

776

27.4

2.1

【ぶどう】　夏
なつ

の終
お

わり～秋
あき

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です。今年
ことし

も、別府
べっぷ

にある城
じょう

ぶどう園
えん

さんの巨峰
きょほう

が登場
とうじょう

します。

12 木

604

24.7

2.7

740

29.9

3.6

令和元年度

嘉万学校給食共同調理場



１群（たんぱく質） ２群（無機質） ３群（カロテン） ４群（ビタミンC） ５群（炭水化物） ６群（脂質）

魚・肉・豆・卵 乳製品・海藻・小魚 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも・さとう 　油脂　 小 中

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

魚
さかな

のゆずきち南蛮
なんばん

さかな カラーピーマン
たまねぎ　きゅうり
ながとゆずきち

かたくりこ
さとう

油

こいも汁
じる

　お月見
つきみ

団子
だんご

なまあげ　みそ にんじん　ねぎ だいこん　しめじ さといも　だんご

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

じゃがいものうま煮
に とりにく

さつまあげ
こんぶ きぬさや　にんじん ほししいたけ

じゃがいも
こんにゃく さとう

油

大豆
だいず

といりこの揚
あ

げがらめ だいず いりこ
かたくりこ
さとう

油　ごま

イカの酢
す

の物
もの

いか わかめ きゅうり　もやし さとう

黒糖
こくとう

黒
くろ

ごま蒸
む

しパン 牛乳
むしぱんミックス
くろざとう

くろごま

なすのミートスパゲッティ
ぎゅうにく
ぶたにく

にんじん
なす　たまねぎ　グリンピース
にんにく

スパゲッティ
さとう　こむぎこ

油　

ごぼうとブロッコリーのサラダ かにふうみかまぼこ ブロッコリー ごぼう　きゅうり さとう 油　ごま

ゆずきち穴子
あなご

寿司
ずし

あなご 牛乳 にんじん ごぼう　ながとゆずきち 米　さとう

魚
さかな

の天
てん

ぷら さかな てんぷらこ 油

豆腐
とうふ

汁
じる

とうふ ねぎ　にんじん たまねぎ　えのきたけ

ごま和
あ

え ほうれんそう キャベツ　きゅうり さとう ごま

麦
むぎ

ごはん　味付
あじつ

けのり 牛乳　のり 米　麦

牛肉
ぎゅうにく

のオイスターソース炒
いた

め
ぎゅうにく
なまあげ

ブロッコリー
にんじん

キャベツ　たまねぎ　たけのこ かたくりこ 油

ささみの中華
ちゅうか

和
あ

え　秋芳梨
しゅうほうなし

とりささみ カラーピーマン きゅうり　もやし　なし さとう

さつまいもごはん 牛乳 米　さつまいも くろごま

サンマの塩焼
しおや

き サンマ

のっぺい汁
じる とりにく　とうふ

あぶらあげ
にんじん　オクラ とうがん　ごぼう

こんにゃく
かたくりこ

大根
だいこん

サラダ かまぼこ
だいこん　きゅうり
かいわれだいこん　レモン

油

麦
むぎ

ごはん 牛乳 米　麦

チキンチキンごぼう とりにく にんじん ごぼう　えだまめ
かたくりこ
さとう

油

かぼちゃのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ かぼちゃ　ねぎ たまねぎ　えのきたけ

しらす和
あ

え しらすぼし キャベツ　きゅうり さとう ごま

麦
むぎ

ごはん　しそいりわかめ
牛乳
わかめ

米　麦

ミートボールの甘酢
あまず

あん ミートボール にんじん　ピーマン たまねぎ　たけのこ　しめじ
じゃがいも
さとう　かたくりこ

油

ひじきとツナのサラダ まぐろみずに ひじき にんじん キャベツ　きゅうり さとう 油

きららヨーグルト ヨーグルト

ふわふわ丼
どんぶり ぶたにく　たまご

とうふ
牛乳 にんじん　ねぎ たまねぎ　ほししいたけ

米　麦
ふ　さとう
かたくりこ

油

ゆかり和
あ

え いりこ こまつな キャベツ　きゅうり

みかん寒天
かんてん

かんてん みかん さとう

コッペパン　メープルシロップ＆マーガリン
牛乳

コッペパン
メープルシロップ

マーガリン

サーモンチャウダー
さけ　いんげんまめ
ベーコン

牛乳 にんじん　パセリ たまねぎ
じゃがいも
こむぎこ

バター　油

コールスローサラダ　ぶどう にんじん キャベツ　とうもろこし　ぶどう
フレンチドレッシ
ング

【カナダ料理
りょうり

】　９月
がつ

20日
にち

～11月
がつ

2日
にち

に、ラグビーワールドカップ2019が日本
にほん

で開催
かいさい

され、山口県
やまぐちけん

では、美祢市
みねし

の隣
となり

の長門市
ながとし

がカナダチームのキャンプ地
ち

となっています。

カナダといえば「メープルシロップ」が有名
ゆうめい

ですね！メープル（楓
かえで

）の葉
は

は、カナダの国旗
こっき

にデザインされています。また、サーモンの消費量
しょうひりょう

が多
おお

いことでも有名
ゆうめい

です。

30 月

696

25.1

2.2

908

32.6

2.7

【十五夜
じゅうごや

】　旧暦
きゅうれき

の8月
がつ

15日
にち

は「十五夜
じゅうごや

」といって、昔
むかし

からすすきや月見
つきみ

団子
だんご

、里芋
さといも

などの秋
あき

に収穫
しゅうかく

された食
た

べ物
もの

をお供
そな

えし、月見
つきみ

をする風習
ふうしゅう

があります。今年
ことし

は、９月13日

が「十五夜
じゅうごや

」です。秋
あき

は空気
くうき

が澄
す

んで月
つき

が美
うつく

しいこの時期
じき

、おうちでお月見
つきみ

をしてみませんか？

13 金

704

26.0

2.4

876

33.0

3.1

【地場産給食
じばさんきゅうしょく

の日
ひ

】　毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。今月
こんげつ

は、旬
しゅん

の長門
ながと

ゆずきちの果汁
かじゅう

を絞
しぼ

って、お寿司
すし

にさわやかな香
かお

りを加
くわ

えます。長門
ながと

ゆずきちは8月
がつ

下旬
げじゅん

から10月
がつ

ごろ

まで出回
でまわ

る、スダチに似
に

た緑色
みどりいろ

の柑橘
かんきつ

の仲間
なかま

です。お寿司
すし

には、今
こん

シーズンの収穫
しゅうかく

が始
はじ

まったばかりの美東
みとう

ごぼうも入
い

れています。

19 木

647

25.8

2.3

793

31.0

2.6

625

24.6

2.1

771

30.4

2.7

27 金

679

22.7

2.0

833

26.8

2.5

17 火

24 火

18 水

634

23.4

2.3

782

28.6

2.9

○

20 金

○

お　　も　　な　　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

26 木 ○

○

25 水

曜

○

○

献立名 牛乳日
食塩（ｇ）

○

○

635

25.4

2.2

790

30.4

2.7

707

25.1

2.5

885

30.7

3.2

636

26.2

2.0

791

31.8

2.2

○

○

【まごわやさしい給食
きゅうしょく

】　「敬老
けいろう

の日
ひ

」にちなんだ給食
きゅうしょく

です。「まごわやさしい」は、日本
にほん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

の最初
さいしょ

の文字
もじ

を組
く

み合
あ

わせた言葉
ことば

で、日本人
にほんじん

の長寿
ちょうじゅ

（長生
ながい

き）の秘訣
ひけつ

と言
い

われています。「ま（豆
まめ

）ご（ごま）わ（わかめ）や（野菜
やさい

）さ（魚
さかな

）し（しいたけ）い（いも）」を、ぜひ日
ひ

ごろの食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。

642

25.4

2.1

800

31.3

2.3

エネルギー（kcal）

＜赤＞体を作るもの ＜緑＞体の調子をととのえるもの ＜黄＞熱や力になるもの たんぱく質（ｇ）

～～ 食材の紹介 ～～
☆ 美祢市産の食材 ☆
冬瓜、かぼちゃ、玉ねぎ、ゴーヤ、美東ごぼう、さつまいも、オクラ、しいたけ、きゅうり（後半）、
秋芳梨、ぶどう など
○米・大豆・パン等、学校給食で使用している山口県産食材は「学校給食県産食材利用拡大事業」により、JAグループ山口、水産関係

団体、山口県などから一部助成を受けています。


