
ごはん 牛乳

エネルギー 670kcal 870kcal 600kcal 780kcal 630kcal 820kcal 630kcal 820kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ココアパン 牛乳 ごはん 牛乳

エネルギー 600kcal 780kcal 580kcal 750kcal 630kcal 820kcal 720kcal 930kcal 700kcal 910kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳

エネルギー 630kcal 820kcal 600kcal 780kcal 700kcal 910kcal 580kcal 750kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

わかめごはん　　　　　　　牛乳牛乳

レーズンクリーム

エネルギー 600kcal 780kcal 680kcal 880kcal 600kcal 780kcal 610kcal 800kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 小学生(中学年) 中学校

エネルギー 6４0kcal 8３0kcal

たんぱく質 25.４ｇ 33ｇ

脂質 20ｇ 26ｇ

エネルギー 620kcal 810kcal

あか

き

みどり

ごはん　ごま油

しめじ　小松菜　白菜　長ねぎ　たけのこ

小籠包とは、中国料理の料理の一種で直
径３ｃｍほどのまんじゅう型で、中の餡
を小麦粉で作った皮で包んで蒸して食べ
るのが一般的です。

2 3

栗はビタミンＢ１、Ｂ２、ナイアシンな
どを多く含むため、縄文時代から栄養食
として重宝されてきました。

ごはん　栗

しめじのみそしる

マーボーどうふ

わかめのみそしる

ほっけのしおやき
文化
ぶんか

の日
ひ

パン　バター　オリーブオイル　レーズンク

リーム

玉ねぎ　人参　ピーマン　しめじ　ようなし

今日は８月のメニュー募集で吉岡小
学校の児童が考えてくれた「オニオ
ンスープ」と「鶏肉のガーリック風
味焼き」です。お楽しみに！

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

ミニコッペパン　　　牛乳

コロコロやさいのスープ

ソフトフランスパン   牛乳

とりにくのガーリックふうみやき

ようなし

さけチーズフライ(ソース)

パン　じゃが芋　バター　油

ごはん　じゃが芋　油

もやしは、豆類や穀類などの種子を発芽
させたものの総称です。ビタミンＢ１、
Ｂ２、カルシウムなどが豊富に含まれて
います。

長ねぎ　大根　人参　もやし　舞茸

23

オニオンスープ ごじる

さけのさいきょうづけやき

もやしときのこのいためもの

24  ＜吉岡小児童考案メニュー＞ 25

なめこ　長ねぎ　人参　白菜　玉ねぎ　たけ
のこ　椎茸　チンゲンサイ　もやし

わかめ　大豆　油揚げ　味噌　鮭　ベーコン

牛乳

福島こんぶとちくわのにもの

ベーコン　鶏肉　オムレツ　牛乳

ベーコン　鶏肉　牛乳

栄養
メモ

八宝菜とは、豚肉・エビ・いか・白
菜・椎茸など多くの具材を合わせて
炒め、片栗粉でとろみをつけたもの
のことをいいます。

献立

30

なめこのみそしる

はっぽうさい

あおりんごゼリー

豆腐　味噌　豚肉　いか　うずらの卵

ごはん　ゼリー　油

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

献立

イチゴは日本には江戸時代にオランダ人に

よって伝えられたとされています。イチゴは

ビタミンＣが豊富で、５～６粒で一日に必要
なビタミンＣを摂取することができます。

マーマレードジャム

鮭の身は、赤身ですが白身魚に分類
されます。赤色は、「アスタキサン
チン」という色素成分で、エビやカ
ニなどの甲殻類の殻に含まれる色素
と同じ成分です。

パン　じゃが芋　スパゲッティ　オリーブオ

イル　ジャム

白菜　人参　玉ねぎ　コーン

とりとくりのかんろに

19

はくさいのみそしる

新鮮な白菜を選ぶには、外側の葉が
緑色で葉の先までしっかりと巻いて
いるものが新鮮な白菜です。

ウインナー　鶏肉　豚肉　大豆　粉チーズ

牛乳

ごはん　焼きプリンタルト

タルトとは、洋菓子の一種で小麦粉とバ
ターを混ぜ合わせた生地をタルト皿に敷
き、果物、ジャム、チョコレート、ク
リームなどの中身を詰めて焼いたものを
いいます。

味噌　豚肉　なると　卵　牛乳

パン　ごま　焼きそば　油　ジャム

鶏肉　油揚げ　なると　青のり　牛乳

スパゲッティミートソース

あぶらあげのみそしる

26

栄養
メモ

たらは、さかなへんに「雪」という
漢字を書きます。漢字からもわかる
ように、冬を代表する魚ですね。こ
れからの時期においしい魚ですね。

ソースやきそばたにんどん

ごはん　　　　　　　牛乳

18

長ねぎ　玉ねぎ　ほうれん草　もやしいんげん　長ねぎ　玉ねぎ　白菜　人参

ごはん　　　　　　　牛乳

20

栄養
メモ

北海道のじゃが芋の収穫時期は、９
月～１０月がピークを迎えます。日
本の生産量の約８割が北海道で生産
されています。

いちごジャム

白菜　長ねぎ　玉ねぎ　人参　みつば　椎茸

油揚げ　味噌　鮭　チーズ　竹輪　昆布　乳

ごはん　油

大根　長ねぎ　いんげん　人参　椎茸 キャベツ　玉ねぎ　いんげん　人参　パセリ 長ねぎ　玉ねぎ　もやし　キャベツ　人参

わかめは、海藻類の中でも最も生産
量が多い海藻です。ミネラルや食物
繊維を多く含みます。

わかめ　豚肉　いか　牛乳

13

豚肉には、さまざまな部位がありま
すがその中でもヒレは、やわらかく
ビタミンＢ１が豊富なのが特徴で
す。

しめじ　えのき　舞茸　大根　人参　ごぼう

長ねぎ　ほうれん草　もやし

くろまいごはん　　　牛乳

ふくじんづけ

今日は、新型コロナウイルスの影響で需
要が落ち込んだ海産物の回復を目指し
て、北海道からホタテのフライの無償提
供がありました。感謝していただきま
しょう。

大根　しめじ　長ねぎ　ほうれん草　もやし

ごはん　さつま芋　油　ごま

ごはん　じゃが芋　油

玉ねぎ　人参　りんご　もも　パイン

たこを下ごしらえする場合は、茹で
る前に塩でもみヌメリをとります。
粘ってきたら水で流し、これを数回
繰り返します。

たこ　鶏肉　牛乳　脱脂粉乳

ほうれんそうのごまあえ

27
ごはん　　　　　　　牛乳

やさいのごもくみそしる

ホタテのかいばしらフライ(ソース)

油揚げ　ホタテ　味噌　牛乳

たこカレー

フルーツミックスあえ

じゃがいものみそしる

栄養
メモ

わかめスープ

やきプリンタルト

16

白菜　長ねぎ　水菜　しめじ　人参　小松菜

もやし

ミニコッペパン　　　牛乳こくとうパン　　　牛乳

ジャーマンポテト

プレーンオムレツ

17

やさいたっぷりスープ

チンゲンサイ　キャベツ　しめじ　人参　玉

ねぎ

献立

献立

鱈　油揚げ　豆腐　肉団子　海苔　牛乳

ごはん

ごまだれにくだんご（小２個、中３個）

あじのり

栄養
メモ

9

火 水

たらちりなべ

12
ミニコッペパン　　　牛乳

エビとチンゲンさいのスープ

キャベツとコーンのソテー はくさいのおかかあえ

ワンタンメン

こまつなのいそあえ

ミニコッペパン　　　牛乳

11

5

むらさきいもチップス

とうふのみそしる

はるまき

お好み焼きは、キャベツやねぎなどの野菜と

豚肉、卵などの具材を加えて焼きます。ま

た、広島風お好み焼きは、その中にそばやう
どんを入れるのがスタンダードになっていま

す。

パン　うどん　おこのみやき　油　紫芋

ごはん　　　　　　牛乳

4

大根　えのき　人参　長ねぎ  筍　椎茸
大根　たけのこ　人参　ほうれん草　長ねぎ

椎茸

金木

こんさいうどん

おこのみやき

しょうろんぽう

1１　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

6
ごはん　　　　　　牛乳

長ねぎ　人参　ごぼう　椎茸

ぶたヒレカツ(ソース)

ごもくにまめ

みそ　豆腐　豚肉　鶏肉　小籠包　牛乳 わかめ　味噌　ほっけ　鶏肉

令和２年度 福島町学校給食センター

献立

月

黒米　ごはん　油

ごはん　じゃが芋　油　こんにゃく

わかめ　味噌　豚肉　大豆　昆布　牛乳

きのこのうま味成分が凝縮されている部
分は、主に傘の内側の部分です。子孫を
残す胞子が集まっているためうま味成分
が豊富です。

にくじゃがハンバーグケチャップソース

パン　ワンタン　ラーメン　油　ミルメーク

豆腐　ふのり　味噌　豚肉　味海苔　牛乳

パン　バター　油

10

豚肉　かまぼこ　春巻き　牛乳

ごはん　じゃが芋　白滝　油

えび　ハンバーグ　ベーコン　牛乳

ワンタンは漢字で「雲吞」と書きま
す。中国料理の点心(てんしん)のひと
つで、正式にはフントゥンといいま
す。

ココアに含まれるカカオマスポリ
フェノールという物質は、血流の流
れをよくして脂肪燃焼をうながす効
果があります。

ミルメーク

とりのからあげ (小2個、中3個)

鶏肉　しらす　牛乳

ほうれんそうのじゃこいため

きのこじる

※ 献立は物資の都合上、変更になる場合があります。あらかじめご了承ください。

～ 今月の福島町の食材 ～
こんげつ ふくしまちょうしょくざい

しいたけ

くろまい

じゃがいも

こんぶ たこ



これらの祝日
しゅくじつ

を食
しょく

について考
かんが

えるよいきっかけにしてみてはいかがでしょうか。

　　いよいよ今日
きょう

から１1月
がつ

です。今年
ことし

も残
のこ

すところあと2か月
げつ

となりました。

１１月
がつ

は、「いい歯
は

の日
ひ

」や「和食
わしょく

の日
ひ

」など食
しょく

にも関係
かんけい

している祝日
しゅくじつ

がありますね。


