
約エネルギー 640kcal 830kcal 690kcal 900kcal 690kcal 900kcal

あか

き 小学校(低学年) 中学年

みどり エネルギー 650kcal 850kcal

たんぱく質 25.5g 33.2g

脂質 21.3g 27.7g

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

むらさきいもチップス

　　　　ツナのサラダ

約エネルギー 670kcal 870kcal 640kcal 830kcal 700kcal 910kcal 600kcal 780kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ミニかぼちゃパン　　牛乳 くりごはん 牛乳

約エネルギー 620kcal 800kcal 670kcal 870kcal 640kcal 830kcal 660kcal 860kcal 700kcal 910kcal

あか

き

みどり

約エネルギー 620kcal 810kcal 700kcal 910kcal 710kcal 920kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳

約エネルギー 600kcal 780kcal 620kcal 810kcal 620kcal 810kcal 650kcal 850kcal

あか

き

みどり

チキンときのこのクリーム

　　　　ペンネスパゲッティ

おさつスティック

ウインナー　鶏肉　牛乳

パン　ペンネ　オリーブ油　ホワイトルー　紫芋
チップス

白菜　人参　玉ねぎ　コーン　しめじ

ペンネは、ショートパスタともいわれま
す。ペンネという言葉は、イタリア語で
「ペン」の複数形を表し、先端を斜めに
カットしペンのように尖った形状が特徴で
す。

ごはん　　　　　　牛乳

わかめのみそしる しょうゆラーメン

キャベツとちくわのあえもの

ぶどうゼリー

あじつきにくだんご はるまき

だいこんのそぼろあんかけ

わかめ　肉団子　鶏肉　味噌　牛乳 豚肉　かまぼこ　春巻き　ミニフィッシュ　牛乳

ミニフィッシュ

23 24

28

だいがくいも

ごはん　　　　　　牛乳

だいこんのみそしる

にくどうふ

ごぼうサラダ

21 22

パン　さつま芋　ゼリー　油

十五夜
じゅうごや

ゼリー

やさいスープ敬老
けいろう

の日
ひ

ごはん　春雨　ごま油

りんごの甘みは、ショ糖、果糖、ブドウ糖
などで、体内でエネルギーに変わります。
酸味は、リンゴ酸で、疲労回復に役立ちま
す。

人参　長ねぎ　ごぼう　白菜

鶏肉　油揚げ　なると　竹輪　牛乳

かぼちゃのポタージュ

パン　ラーメン　油

スパゲッティミートソース

人参　玉ねぎ　コーン　りんご

ごはん　タルト

パン　じゃが芋　バター　油

豚肉　豆腐　鮭　昆布　牛乳

南瓜　玉ねぎ　ブロッコリー　きゅうり　赤玉ね
ぎ　コーン

ぐだくさんつみれじる

南瓜　しめじ　蓮根　人参　玉ねぎ　りんご　福
神漬　梨

鶏肉　牛乳　脱脂粉乳

ごはん　バター

キャベツ　玉ねぎ　人参　しめじ　いんげん
大根　小松菜　白菜　長ねぎ　えのき　ごぼう
人参

はくさいとにくだんごのスープ

こくとうパン  　　牛乳

とりにくのてりやき

あずき寒天
かんてん

ゼリー

豚育　牛乳　脱脂粉乳　ツナ

ふき　長ねぎ　小松菜　もやし

30

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

コロコロやさいのスープ

つみれ　油揚げ　豆腐　豚ヒレカツ　竹輪　牛乳

献立

27

ほうれん草のみそしる

ごもくたまごやき

くろまいごはん　　牛乳

あきのやさいカレー

梨
なし

ふくじんづけ

今日は十五夜です。十五夜は中秋の名月
(ちゅうしゅうのめいげつ)ともいわれ「秋
の真ん中に出る月」という意味がありま
す。

今日は、ホクレン農業協同組合連合会さんよ
り、インバウンド需要や外食需要の減少によ
り、例年よりも豊富になった小豆を使った
「小豆寒天ゼリー」をいただきました。感謝
していただきましょう！

今日は、今が旬の野菜をふんだんに使ったカ
レーです。野菜が苦手な人も、カレーに入っ
ていると食べやすくて、気が付いたら全部食
べれてしまうかもしれませんね！

わかめ　焼き豆腐　豚肉　味噌　小豆　牛乳

バターロールパン　　牛乳

献立

白菜　しめじ　人参　玉ねぎ　チンゲン菜　きゅ
うり

20

ぶどうの品種は、１万種を超えていて、世界
中で最も多く栽培されているフルーツとされ
ています。その８割はワインの原料となりま
すが、日本では生食用品種として多く栽培さ
れています。

鶏肉　脱脂粉乳　牛肉　牛乳

栄養
メモ

国内で獲れた天然のシロサケは、漁獲時期や成熟
度によって呼び名があります。秋に遡上するもの
をアキアジ、初夏に水揚げされるものをトキシラ
ズさらに成熟前の状態で捕獲されたものをケイジ
といいます。

だいこんサラダチキンみそかつ

ほうれんそうのごまあえ ふくじんづけ

献立

栄養
メモ

16

さつまじるはくさいとベーコンのスープ

りんご

卵の卵白は、水分とたんぱく質で構成され
ています。そのたんぱく質は、必須アミノ
酸が多く含まれています。

ぎゅうにくコロッケ(ソース) さけのしおやき

14

ホワイトシチュー

けんちん汁は、鎌倉にある建長寺(けんちょうじ)が
発祥とされています。豆腐と野菜を加えた精進の
汁物が評判になり、「建長寺汁」と呼ばれるよう
になったのが、「けんちん汁」になったとされて
います。

牛乳　生クリーム　ハンバーグ　ツナ

　　　ちゅうかいため ふくしまこんぶのさっぱりあえ

ぶたにくとたまごの

はるさめサラダ

令和3年度

8

ごぼう　人参　大根　長ねぎ　小松菜　もやし
なめ茸

近年、鯖は、「関さば」(大分県大分市)
「松輪さば」(神奈川県三浦市)のようにブ
ランド化したさばが各地で登場しています
ね。

バターツイストパン　　牛乳

10

ごはん　じゃが芋　つきこんにゃく　油

けんちんじる

ブロッコリーと

はくさいとはるさめのスープ

9
ミニココアパン　　牛乳

おやこどんハンバーグデミソース

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

ごはん　じゃが芋　油

小松菜　長ねぎ　人参　玉ねぎ　みつば　椎茸

豚肉　豆腐　鯖　味噌　牛乳

福島町学校給食センター

ポークカレーこまつなのみそしる

9　月
が つ

　給
き ゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょ う

献立

献立

栄養
メモ

月

6

火 水 金木
1 2

ミニこくとうパン　　牛乳

3

ぶたじる

さばのしおやき

こまつなのなめたけあえ

ごはん　　　　　　牛乳

日本人が豚肉を食べるようになったのは、
１９世紀になってからで、江戸や長崎など
外国人の出入りが多い地域から始まったと
されています。

ベーコン　鶏肉　牛乳

長ねぎ　大根　人参　筍　椎茸 メンマ　長ネギ　玉ねぎ　ほうれん草　もやし

ミートソースとは、ポロポロに炒めたひき
肉に野菜を加え、トマトケチャップを使用
し味付けをして煮込んだソースのことをい
います。

南瓜は、きゅうりなどと同じウリ科の仲間で
す。中を割ってみるとよくわかるように、で
んぷん質が多くカロテンをはじめ、他の栄養
素も豊富に含まれている野菜です。

15
ソフトフランスパン　　牛乳

13

大根を米のとぎ汁で下茹ですると、とぎ汁
のでんぷんが大根の表面に吸着して、大根
特有の臭みや苦味などのアク成分が取れ
て、食べやすくなります。

ミニフィッシュに使われているイワ
シの稚魚は、カルシウムが豊富に含
まれています。

7

鶏肉　豚肉　大豆　粉チーズ　牛乳

こんさいうどん

ちくわのいそべあげ

パン　バター　油

人参　ごぼう　大根　いんげん　長ねぎ　ほうれ
ん草　もやし

やきプリンタルト

ごはん　こんにゃく　油　ごま

ベーコン　豚肉　卵　牛乳

ごはん　さつま芋　こんにゃく　油

油あげ　豆腐　チキンみそカツ　牛乳 鶏肉　なると　たまご　牛乳

大豆　肉団子　チーズ　牛乳

ぶたヒレかつ(ソース)

パン　春雨　パスタ　オリーブ油　紫芋チップス

あぶらあげのみそしる

さんまのかつおぶしに

人参　玉ねぎ　りんご　大根　きゅうり　福神漬

ごはん　　　　　　牛乳

こまつなのいそあえ

大根　筍　人参　ほうれん草　長ねぎ　椎茸

油揚げ　秋刀魚　のり　牛乳

日本にカレーが伝わったのは、明治時代とい
われています。この頃は、アメリカやヨー
ロッパなどの文化が積極的に日本に取り入れ
られた時代です。カレーはイギリスから伝え
られたとされています。

17

パン　うどん　ゼリー　油 ごはん　栗

栗は、ビタミンB１、ビタミンC、カリウ
ムなどが多く含まれています。生の栗は乾
燥しやすいため、ポリ袋などにいれて冷蔵
庫で保存しましょう。

白菜　玉ねぎ　人参　長ねぎ　トマト

ごはん　油　ごま　マヨネーズ

ごはん　じゃが芋　バター　油

ごはん　じゃが芋　油

ほうれん草　しめじ　茄子　ピーマン　人参

栄養
メモ

なすの成分の９０％は水分で、エネルギー
は100gあたり22kcalと低カロリーな野菜
です。なすの皮には、ポリフェノールの一
種であるナスニンが含まれています。

栄養
メモ

ごはん　油

白菜　長ねぎ　水菜　人参　椎茸　キャベツ

ツイストパン　　　牛乳

チーズは、牛乳を原料とした発酵乳製品で
あり、元の栄養価の高い牛乳とほぼ同じ栄
養価が含まれます。

豚肉のヒレは、１頭につき２本しかとれな
い細長い赤身肉の部位を指します。豚肉の
部位の中では、やわらかい部位でビタミン
B１も豊富に含まれています。

パン　春雨　コロッケ　油

白菜　人参　長ねぎ　しめじ　きゅうり　コーン
赤ピーマン

29
ごはん　　　　　牛乳

なすのオイスターいため

油揚げ　卵焼き　豚肉　味噌　牛乳

チーズコロッケ(ソース)

ミックスビーンズサラダ

しいたけ

くろまい こんぶ

じゃがいも

今月の
福島町の食材



　　まだまだ残暑
ざんしょ

が残
のこ

っていますが朝晩
あさばん

の気温
きおん

は肌寒
はださむ

いほどになり、季節
きせつ

は少
すこ

しずつ秋
あき

へと向
む

かっていますね。

　秋
あき

は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」という言葉
ことば

があるように、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

が豊富
ほうふ

です。

　今月
こんげつ

も、秋
あき

の味覚
みかく

を楽
たの

しみながら好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べましょう！


