
　

黄の食品 赤の食品 緑の食品

熱や力のもとになる 血・肉・骨をつくる 体の調子を整える

てりマヨぶたどん こめ　　マヨネーズ　さとう ぶたにく しめじ　にんじん　　たまねぎ さけ　うすくちしょうゆ　こいくちしょうゆ　 638

ねぎ みりん　おろしにんにく 27.3

さといものみそしる さといも　 あぶらあげ　みそ ごぼう　はくさい にぼしだし 19.7

にんじん　ねぎ

チャーハン こめ　でんぷん　さとう　あぶら やきぶた　たまご　あおまめ たまねぎ　にんじん　ねぎ しお　ようふうスープストック　おろしにんにく　 688

さけ　うすくちしょうゆ　こいくちしょうゆ　こしょう 23.7

あげはるまき はるさめ　あぶら　でんぷん キャベツ　たまねぎ　にんじん しょうゆ　しお　 26.7

こむぎこ　あげあぶら　さとう

キムチじる こんにゃく ぶたにく　とうふ　みそ　 にんじん　はくさい　 キムチのもと

はくさいキムチ　ごぼう　にら かつおだし　こいくちしょうゆ

むぎごはん こめ　むぎ 596

サイコロステーキ ぎゅうにく たまねぎ しお　こしょう　あかワイン　　おろしにんにく 27.3

うおそうめんじる うおそうめん(でんぷん　さとう うおそうめん(イトヨリ)　とうふ にんじん　ほうれんそう　 うおそうめん(しお　みりん)　 19.2

あぶら) うすくちしょうゆ　さけ　にぼしだし

こくとうパン こくとうパン 697

ペペロンチーノ スパゲティ　オリーブオイル ベーコン　 たまねぎ　にんじん　しめじ　 おろしにんにく　うすくちしょうゆ　しろワイン 23.8 

ほうれんそう　 いちみとうがらし　しお　こしょう 26.0

だいこんサラダ ドレッシング（さとう　ごま） オーシャンキング だいこん　にんじん　きゅうり ドレッシング（しょうゆ　す　しお）

むぎごはん こめ　むぎ 600

しろみざかなみそマヨホイル マヨネーズ　さとう　でんぷん　 タラ　みそ 25.0

かっぱづけ さとう こんぶ　 きゅうり　 す　うすくちしょうゆ　しお 18.1

とんこつスープ ごまあぶら ぶたにく　かまぼこ にんじん　たまねぎ　もやし　 パイトンタン　うすくちしょうゆ　

ねぎ　キャベツ しお　こしょう

10 月

11 火

740

☆げんりょうむぎごはん こめ　むぎ 28.0

☆カレーうどん うどん ぶたにく　あぶらあげ　 たまねぎ　にんじん　ねぎ おろしにんにく　かつおだし　さけ 25.0 

カレールウ　みりん　こいくちしょうゆ　しお

☆なっとうサラダ マヨネーズ なっとう　チーズ　かつおぶし　のり キャベツ　きゅうり　にんじん しお　こいくちしょうゆ　す　

☆ブルーベリーゼリー さとう　ゼリー ブルーベリー

ピタパン ピタパン 585

チキンとペンネのトマトに じゃがいも　マカロニ　　さとう とりにく　あおまめ　 たまねぎ　にんじん　トマト おろしにんにく　ケチャップ　しお　こしょう 23.6 

ウスターソース　あかワイン　ようふうスープストック 18.3

フルーツクリーム なまクリーム　 みかん　もも　パイン　りんご

むぎごはん こめ　むぎ 625

さんまみぞれに さとう　でんぷん さんま だいこん しょうゆ　みりん　しお 24.8

あまずあえ さとう だいこん　にんじん　 す　うすくちしょうゆ 21.3

とうがんのみそしる とうふ　わかめ　あぶらあげ　みそ とうがん　にんじん　ねぎ にぼしだし

ゆかりふりかけ さとう しそ しお

むぎごはん こめ　むぎ 598

にしめ さといも　こんにゃく　さとう　 とりにく　ちくわ　あつあげ だいこん　にんじん　たけのこ うすくちしょうゆ　にぼしだし 23.6

こんぶ　 しいたけ　 18.3

ごぼうサラダ ごま　マヨネーズ ひじき　ツナみずに　 ごぼう　にんじん　コーン　きゅうり うすくちしょうゆ

たいめし こめ　 たい　あぶらあげ にんじん　ねぎ こいくちしょうゆ　うすくちようゆ　さけ　しお 608 

ちぐさやき あぶら　でんぷん　さとう たまご　とりにく　チーズ たまねぎ　にんじん　 しょうゆ　しお　　 31.3

ほうれんそう　　しいたけ 21.2

すましじる わかめ　かまぼこ　とうふ にんじん　だいこん　えのきたけ　ねぎ かつおだし　うすくちしょうゆ

むぎごはん こめ　むぎ 653

チキンチキンごぼう でんぷん　あぶら　さとう とりにく　あおまめ ごぼう　にんじん　 しお　こしょう　こいくちしょうゆ　さけ　みりん 24.6

もずくスープ とうふ　もずく たまねぎ　にんじん　 にぼしだし　うすくちしょうゆ　しお　 22.0

えのきたけ　チンゲンサイ おろししょうが　こしょう
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☆マヨネーズパン マヨネーズパン 19.7

☆コーンスープ ベーコン　　ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　パセリ ガラスープ　ようふうスープストック 21.1

コーン クリームポタージュ　しお　こしょう

☆コロコロサラダ あぶら　さとう ハム にんじん　キャベツ　きゅうり　コーン しお　うすくちしょうゆ　す　

むぎごはん こめ　むぎ 629

にこみミートボール ミートボール（パンこ　でんぷん ミートボール　（ぎゅうにく　 ミートボール（たまねぎ）　えのきたけ ミートボール（こいくちしょうゆ　しお　こしょう） 22.9 

さとう）　さとう とりにく　ぶたにく）　あおまめ たまねぎ　にんじん　しめじ　 チキンブイヨン　デミグラスソース　ウスターソース 17.4

ケチャップ　みりん

コンソメスープ じゃがいも ウインナー にんじん　たまねぎ　パセリ ようふうｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　チキンブイヨン　

しお　こしょう

ポークカレー こめ　じゃがいも　 ぶたにく　あおまめ　 たまねぎ　にんじん　りんご あかワイン　にんにく　しお　こしょう 650

ヨーグルト カレールウ　　 23.2

コールスローサラダ ドレッシング（さとう　あぶら） とりささみ ほうれんそう　きゅうり　コーン ドレッシング（す　しお　レモンかじゅう）　 19.9

にんじん　 おろししょうが

むぎごはん こめ　むぎ 604

じゃがぶたキムチ じゃがいも　さとう　ごまあぶら ぶたにく　みそ にんじん　たまねぎ　しめじ うすくちしょうゆ　こいくちしょうゆ 22.0

にら　はくさいキムチ みりん　さけ 15.9

バンバンジー とりささみ キャベツ　きゅうり　にんじん　もやし ドレッシング

むぎごはん こめ　むぎ 593

あつあげのちゅうかに さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　あつあげ　うずらたまご にんじん　たまねぎ　たけのこ うすくちしょうゆ　ちゅうかスープストック 21.3

あおまめ しいたけ　はくさい おろしにんにく　おろししょうが　さけ 18.7

アスパラサラダ あぶら ハム アスパラガス　きゅうり　コーン うすくちしょうゆ　しお　こしょう

コッペパン コッペパン 604

パンプキンシチュー とりにく　　ぎゅうにゅう かぼちゃ　たまねぎ　にんじん チキンブイヨン　しろワイン　ベシャメルソース　こしょう 26.8

しろいんげんまめ　しろはなまめ しめじ　パセリ しお　ようふうスープストック 21.6

カツオのかくにサラダ ドレッシング（あぶら） かつお きゅうり　キャベツ　にんじん　コーン ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（ひゅうがなつかじゅう　す　しょうゆ）　しお

むぎごはん こめ　むぎ 589

かねんしゅい いももち(じゃがいも　こむぎこ とりにく いももち(かぼちゃ)　だいこん いももち(しお)　うすくちしょうゆ　みりん 22.2

あぶら　でんぷん)　こんにゃく にんじん　はくさい　ねぎ にぼしだし 15.0 

たかなのあぶらいため さとう　ごまあぶら　ごま ぶたひきにく もやし　コーン　たかな　にんじん うすくちしょうゆ　みりん

むぎごはん こめ　むぎ 653

すぶた でんぷん　あぶら　　さとう ぶたにく　 たけのこ　にんじん　ピーマン す　こいくちしょうゆ　ケチャップ 26.8

たまねぎ　しいたけ　ヤングコーン しお　こしょう 20.1

いなかじる とうふ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　しめじ　ねぎ にぼしだし

※天候や材料の都合により献立や材料を変更することがあります。

※基準になる３・４年生の１食あたりのエネルギー量とタンパク質量、脂質量を載せています。成長にあわせて、１・２年生は１割減、５・６年生は１割増の量を出します。

<<東方小リクエスト献立>>　＜目の愛護デー＞

小林東方学校給食センター

　　※牛乳は毎日つきます

日曜 こんだて名 調味料
エネルギー
タンパク質

脂質
ひと口メモ

3 月

4 火

5 水

6 木

7 金

　　　　　　秋休み

12 水

13 木

14 金

17 月

18 火

19 水

20 木

21 金

24 月

25 火

26 水

27 木

28 金

31 月

【リクエスト献立】

 今月は、東方小学校、須木小学校の

リクエスト献立です。

楽しみにしていてくださいね！

   

５日　魚そうめん汁

  魚そうめんは、白身魚のすり身にでんぷんや調味料

を入れて、細長くそうめんのように作った魚の練りもの

です。そうめんとは違い、かまぼこのような歯ごたえが

あります。

 　給食では、豆腐やにんじん、ね

ぎを入れ、薄口しょうゆで味付けを

した汁物にしました。魚そうめんの

うまみが充分に出ていると思います。

味わって食べて下さいね。

　

　

 

１９日　もずくスープ

　もずくは、沖縄県で多く採れる海藻です。シャキシャ

キとした歯触りですが、表面はトロリと粘り気があります。

　もずくに含まれるミネラルは、お肌の健康を保ち、美

肌効果があります。お腹の調子を正常に整えてくれる

働きもあるので、太りにくくする効果もあります。

　「もずく」というと、酢の物のイメージがありますが、今

日の給食のように、スープに入れたり、

雑炊や天ぷらにしたりもします。

　「もずく」のつるっとした食感や歯ご

たえを味わって食べてくださいね。

１２日　納豆サラダ

　今日の納豆サラダは納豆と一緒に野菜、チーズ、

かつおぶし、のりを混ぜて作っています。夏休みに東

方給食センターの調理員と試作をしました。

　とてもおいしくできたので、新メニューと

して出すことにしました。納豆が苦手で

も食べやすい味つけになっています。　

３１日　酢豚

　酢豚は中華料理ですが、酢豚という名前は日本でつ

けられたそうです。角切りの豚肉を油で揚げて、甘酢あ

んでからめた料理です。

　　今日の酢豚は、豚肉や人参、玉ねぎ、ピーマンなど

小林市でとれた野菜がたくさん使われています。他に

も、しいたけ、たけのこ、ヤングコーンも入っていて色々

な野菜をたくさんとることができる栄養たっぷりメニュー

です。

　夏休みに試作をし、東方給食センターでは初めて出

すメニューです。

１８日　たいめし

　みなさんは、宮崎県の養殖マダイの水揚げ量が全

国で何位か知っていますか？

　実は、第７位と全国有数の産地です。水揚げ量は

年間８００トンとたくさんのマダイを養殖しています。

　今日は、夏休みに調理員さんと試作をした「鯛めし」

です。鯛と一緒に、油揚げ、にんじん、ねぎ

をごはんに混ぜ込みました。

　今日こうして給食でマダイを食べられ

るのは、みなさんが宮崎で育った特権

です。宮崎で獲れたマダイを味わって食べ

てくださいね。　

✿ベジ活

100ｇ

✿ベジ活
132g

✿ベジ活

112g

✿ベジ活
137g

　※【県産農畜水産物応援消費推進事業】
　　　

　―　国からの補助　―
　5日（水）　：　牛肉　（サイコロステーキ）

　１８日（火）　：　鯛　（鯛めし）

12日(水)：東方小学校

 ☆減量麦ごはん

 ☆カレーうどん

 ☆納豆サラダ

 ☆ブルーベリーゼリー

【こばやし地産地消の日】

✿ベジ活
106g

✿ベジ活
120g

✿ベジ活
127g

✿ベジ活
141g

20日(木)：須木小学校

 ☆マヨネーズパン

 ☆コーンスープ

 ☆コロコロサラダ

《ドレッシング》

しょうゆ（小麦、大豆）　砂糖　酢　豆板醤　ゼラチン

野菜（玉ねぎ、生姜、にんにく）　食塩　みそ　ごま

油（ごま、大豆）　ほたてエキス　レモン果汁　

１３日　ピタパン

　ピタパンは、地中海沿岸、中東、北アフリカなど中近

東で主に食べられている平たく円形のパンです。一枚

のまるいパンのように見えますが、半分に切るとポケッ

ト状になっていて、そこに好きな物をはさんで食べるそ

うです。

　 今日の給食の、チキンとペンネのトマト煮、フルーツ

クリームは、どちらをはさんでも美味しく食べられそうで

すね。　

　


