
食塩相当量2.4ｇ未満

　　今月のリクエスト献立
　　 季節の野菜について
　
　9月頃を初秋と呼びます。こ
の時季に旬を迎える食材は根
菜、きのこ、葉物など様々で
す。
　中でもきのこ類には食物繊
維やビタミンＢ群が多く含ま
れ、またカルシウムの吸収・
骨への吸着を助ける働きのあ
るビタミンＤが豊富なため、成
長期に積極的に食べてもらい
たい食材のひとつです。
　ビタミンＤは日光に当たるこ
とで増加します。そのため、生
のしいたけよりも干ししいたけ
の方がより多くのビタミンＤを
含んでいます。
　生のきのこ類の場合、調理
前に30分程天日干しをしてか
ら使用するのも良いでしょう。
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脂質20～30％

プリン

米　パン粉　小麦粉　油

802

ごま　スイートポテト
米　でん粉　油　砂糖

※都合により変更することがあります。
※そば・落花生は給食には使用しておりません。
※マヨネーズは卵不使用の物を使用しています。
★ミルメークはコーヒー味です。(ミルメークに乳・卵は含まれません。)

中学校生徒の基準値 熱量830Kcal 蛋白質34.0ｇ
今月の平均 蛋白質31.9ｇ熱量797Kcal

火 26.1
南中リクエスト献立 わかめスープ　スイートポテト 人参　ねぎ　小松菜　干ししいたけ

季節野菜のオイスター炒め 32.4

食塩相当量3.0ｇ

30
ご飯

○

鶏の唐揚げ 牛乳　鶏肉　豚肉　豆腐 しょうが　にんにく　えのきたけ　まいたけ

脂質30.0％

なると　わかめ

ひじきと大豆の磯煮 豚肉　油揚げ　さつま揚げ いんげん　玉ねぎ　キャベツ

しめじ　赤ピーマン　黄ピーマン　ピーマン

23.9
38.2

米　砂糖　油　パン粉 773
29

ご飯
○

ほっけの昆布しょうゆ干し 牛乳　ほっけ　ひじき こんにゃく　人参　干ししいたけ

月 みそちゃんこ汁　抹茶プリン 大豆　鶏肉　みそ ねぎ　にら　大根

金
ほうれん草　人参　こんにゃく 18.0

キムチ豚汁　ミニたい焼き 豚肉　みそ 大根　ねぎ　白菜（キムチ） 3.4

かまぼこののり和え かまぼこ　のり　かつお節 たい焼き

2.6

26
ご飯

○

和風きんぴら包み焼き 牛乳　鶏肉　豆腐 玉ねぎ　ごぼう　もやし 米　じゃが芋　油 772

パン　油　白玉　ゼリー 801
28.3

33.6

キャベツとウインナーのソテー パインアップル　みかん　もも 砂糖 25.9
25

コッペパン
○

鶏肉の香草焼き 牛乳　鶏肉　ウインナー パセリ　キャベツ　人参　コーン

木 フルーツ白玉

3.1

カレーきんぴら じゃが芋　ごま　砂糖 35.7
25.1

ごぼう　人参　こんにゃく　枝豆
24

ご飯
○

あじフライ　フィッシュビーンズ 牛乳　あじ　豚肉

豆腐とわかめのみそ汁
さつま揚げ　豆腐　油揚げ
わかめ　みそ　大豆　いわし

玉ねぎ　ねぎ
水

スパゲッティ　油
22 ○

ほうれん草オムレツ 牛乳　豚肉　卵　ハム
コールスローサラダ 人参　マッシュルーム　にんにく マヨネーズ　砂糖　タルト 40.8

キャベツ　きゅうり　コーン

スパゲッティミートソース

小松菜　人参　にんにく 3.0
ほうれん草　玉ねぎ　ピーマン

月 豆乳プリンタルト

金
784

29.8ジャーマンポテト ベーコン　 コーン　ピーマン　キャベツ じゃが芋 27.7
キャベツのコンソメスープ

豆乳バター　チョコクリーム 2.9

19
ご飯

○

ハンバーグきのこソース 牛乳　鶏肉　豚肉 玉ねぎ　しめじ　えのきたけ 米　油　豆乳バター 779

パン　でん粉　小麦粉　油 843
31.9(チョコクリーム) 花野菜サラダ ベーコン　豆乳 コーン　玉ねぎ　かぼちゃ パン粉　マヨネーズ　米粉 36.5

パセリ　

18
コッペパン

○

フィレオチキン 牛乳　鶏肉　ハム ブロッコリー　カリフラワー　人参

木 かぼちゃ豆乳チャウダー

水 19.1
春雨サラダ　フルーツ杏仁プリン キャベツ　きゅうり　もやし ごま油　プリン 2.3

30.8（ご飯） 棒餃子 鶏肉　ハム 干ししいたけ　にんにく　しょうが パン粉　春雨　ごま　砂糖

マカロニ　 3.3

17
中華丼

○

中華丼の具 牛乳　いか　えび　豚肉 人参　玉ねぎ　白菜　チンゲン菜 米　でん粉　油　小麦粉 767

米　でん粉　油　砂糖 802
34.6ほうれん草ソテー わかめ キャベツ　小松菜　玉ねぎ 豆乳バター　じゃが芋 22.9

にんにく

16
わかめご飯

★

ささみのレモン揚げ 牛乳　鶏肉　ベーコン レモン　人参　コーン　ほうれん草

火 ＡＢＣマカロニスープ

金 23.9
秋野菜いももち汁 鶏肉 しめじ　れんこん　ほうれん草 2.7

30.8豚肉と昆布のきんぴら さつま揚げ　豚肉　昆布 干ししいたけ　白菜　えのきたけ 油　いももち

ハヤシルウ　豆乳バター　ゼリー 3.6

12
ご飯

〇

さばのみそ煮 牛乳　さば　みそ ごぼう　人参　こんにゃく 米　砂糖　ごま油　ごま 806

パン　マカロニ　小麦粉　砂糖 826
34.9バジルポークサラダ スキムミルク　豚肉 枝豆　キャベツ　きゅうり　人参 オリーブオイル　ドレッシング　じゃが芋
31.2

セロリ　トマト

11
コッペパン

〇

コーンクリームグラタン 牛乳　チーズ　バター コーン　玉ねぎ　しょうが　にんにく

木 ブラウンシチュー　一口ピーチゼリー

水 27.1
鶏団子汁 鶏肉 玉ねぎ 2.8

31.5梅ちり和え ちりめんじゃこ　豆腐 ごぼう　えのきたけ　ねぎ　小松菜 パン粉

2.7

10
ご飯

○

いわしの蒲焼き風 牛乳　いわし　かつお節 ほうれん草　もやし　人参　梅 米　でん粉　油　砂糖 771

米　ごま油　砂糖　ごま 775
37.7（ご飯） 卵入り韓国風スープ ほうれん草　人参　きゅうり　ねぎ トック　でん粉　ゼリー 20.7

干ししいたけ　白菜（キムチ）

9
ビビンバ

○

味付け肉・ナムル 牛乳　豚肉　卵　 玉ねぎ　しょうが　にんにく　もやし

火 一口マンゴーゼリー

月 37.1
いちごクレープ ブロッコリー　コーン　かぼちゃ クレープ 3.6

30.0ビタミンサラダ 玉ねぎ　人参　ピーマン 小麦粉　ドレッシング

3.2

8
いか入りソース焼きそば

○

キャベツメンチカツ 牛乳　豚肉　いか　ツナ もやし　干ししいたけ　キャベツ 中華麺　油　パン粉 796

米　パン粉　小麦粉　油 775
29.2ひじきの炒り煮 豚肉　油揚げ　さつま揚げ こんにゃく　干ししいたけ　しめじ 砂糖　でん粉　さつま芋 24.5

5
ご飯

〇

豆腐ハンバーグのあんかけ 牛乳　鶏肉　豆腐　ひじき 玉ねぎ　ねぎ　人参　えのきたけ

金 さつま芋ときのこのみそ汁 大豆　みそ ごぼう

木 30.1
ミネストローネ トマト マカロニ　砂糖　パン粉 3.0

28.6えびとブロッコリーとポテトのサラダ 人参　キャベツ　セロリ　にんにく マヨネーズ　ドレッシング

2.9

4
はちみつパン

○

ポークハムカツ 牛乳　豚肉　えび　鶏肉 ブロッコリー　コーン　玉ねぎ パン　油　じゃが芋 853

米　油　ごま　砂糖 809
36.5生揚げのそぼろ煮 生揚げ　鶏肉　なると いんげん　こんにゃく　しめじ でん粉　ごま油　すいとん 23.8

3
ご飯

○

さばのごまだれ焼き 牛乳　さば　みそ　豚肉 しょうが　大根　人参　たけのこ

水 すいとん汁 干ししいたけ　ねぎ　小松菜

火 25.4
ピリ辛肉豆腐 えのきたけ　にんにく 2.8

米　小麦粉　天ぷら粉 776
29.7ほうれん草のごま和え 豚肉　豆腐 人参　しらたき　ねぎ　白菜 油　ごま　砂糖

22.3
しょうが　きゅうり　キャベツ ゼリー 2.3

2
ご飯

○

ささかまの磯辺揚げ 牛乳　ささかま　あおさのり ほうれん草　もやし　キャベツ
はちみつレモンゼリー

米　麦　油　カレールウ 832
26.1(麦ご飯) ツナとキャベツのサラダ 人参　ピーマン　セロリ　にんにく ドレッシング　豆乳バター

脂質

食塩相当量

1
夏野菜カレーライス

○

夏野菜カレー 牛乳　豚肉　ツナ なす　かぼちゃ　トマト　玉ねぎ

月

牛
副 食 ・ デ ザ ー ト

主  な  材  料  と  は  た  ら  き 熱量

備　考蛋白質

乳 血や肉となる（赤） 体の調子を整える（緑） 力や熱となる（黄）

　食品ロスは食べ物が無駄に
なり、とてももったいないことで
す。減らすために一人ひとり
ができることをしましょう。

　おはぎ・ぼたもちについて

　お彼岸には小豆を使った餅
菓子を供える習慣がありま
す。
　春は「ぼたもち」、秋は「おは
ぎ」と呼ばれ、それぞれの季
節の花である「牡丹(ぼたん)」
と「萩(はぎ)」に由来していると
されています。

　おはぎとぼたもちは使うあん
この種類によって呼び方が異
なります。これは小豆の収穫
時期に由来していると言われ
ています。
　春は小豆の皮が固くなるた
め、皮を取り除いたこしあんを
使用することが一般的でし
た。
　一方、秋は新小豆が収穫さ
れる時季で皮が柔らかくなる
ため、粒あんがよく使われま
す。

　ただし、家庭や地域によって
違い、近年では通年で同じ呼
び名で呼ばれることもありま
す。関東では「おはぎ」、関西
では「ぼたもち」と呼ばれるこ
とが多いです。

令和７年 ９月予定献立表 茂原市学校給食センター
（中学校）

日
／
曜

主　食

給食の食材について

◇野菜や肉などの産地は季節や納入業者によって変わりますが、今月使用するおもな食材の産地については下記のとおりです。仕入れの状況により変更になることもあります。◇

米・・・茂原市 牛乳・・・千葉県 鶏肉・・・北海道・青森県・岩手県・千葉県・宮崎県・鹿児島県・徳島県・新潟県 豚肉・・・千葉県

にんじん・・・北海道 じゃが芋・・・北海道 キャベツ・・・長野県・岩手県 長葱・・・秋田県・青森県 大根・・・北海道 きゅうり・・・福島県

玉ねぎ・・・北海道 小松菜・・・茨城県 ほうれん草・・・栃木県 もやし・・・群馬県 さつまいも・・・静岡県

毎日朝ごはんを食べよう

毎日の給食

の写真は

こちらから

右記ＱＲコードで、

毎月の献立表を

ご確認いただけます。


