
エネルギー たん白質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの(1.2群) Kcal g

1 金

こめ粉パン 牛乳 りんごジャム
なつやさいミートグラタン
キャベツとコーンのサラダ
レタスのスープ

牛乳　豚肉　チーズ
かまぼこ 774 35.1

4 月

ごはん 牛乳 【防災の日献立】

こうや豆腐のから揚げ(2個)
切り干し大根のツナ炒め
わかめのみそ汁

牛乳　高野豆腐　ツナ
わかめ　油揚げ　みそ 797 27.7

5 火
ごはん 牛乳 コーンしゅうまい(2個)

もやしナムル
厚揚げのカレースープ

牛乳　たら　豆腐　のり
厚揚げ　なると
うずら卵　大豆

858 27.9

6 水

ごはん 牛乳 【ふるさと献立＆上越野菜の日】

めぎすのゆかり揚げ
なますかぼちゃのごま炒め
夏ののっぺい汁

牛乳　めぎす
さつま揚げ　油揚げ
ちくわ　厚揚げ　昆布

845 30.0

7 木

ソフトめん 牛乳 ごまみそ坦々うどん汁
塩こうじレモンサラダ
手作り甘酒プリン

牛乳　豚肉　大豆
みそ

799 34.9

8 金
ごはん 牛乳 ちくわのマヨコーン焼き(2個)

のりずあえ
じゃがいものそぼろに

牛乳　ちくわ　のり
豚肉　大豆　厚揚げ

793 30.6

11 月

トマトコーン
ピラフ

牛乳 オムレツ
えだまめひじきサラダ
かぼちゃのポタージュ

ウインナー　牛乳　卵
ひじき　とりにく
白いんげん豆　みそ

800 27.6

12 火
ごはん 牛乳 アジのごまみそ焼き

こんぶ和え
夏野菜のみそ汁

牛乳　あじ　みそ
昆布　豚肉　豆腐

748 31.7

13 水
ごはん 牛乳 豚肉のバーベキューソース

こんがりきつねサラダ
塩こうじスープ

牛乳　豚肉　油揚げ
かまぼこ　わかめ

777 31.3

14 木

ゆで中華めん 牛乳 わかめしょうゆラーメンスープ
切り干し大根の中華サラダ
りんごの米粉蒸しパン

牛乳　豚肉　なると
わかめ　うずら卵
豆乳

851 32.4

15 金

ごはん 牛乳 【敬老の日 こまごわやさしい献立】

さけの塩こうじ焼き
ひじきの炒り煮
さつまいものごま豚汁

牛乳　さけ　ひじき
茎わかめ　油揚げ
ちくわ　青大豆(まめ)
　豚肉　みそ

774 33.1

19 火

クファ
ジューシー

牛乳 【食育の日：沖縄県】

いわしのカリカリフライ(2尾)
タマナーチャンプルー
もずくのみそ汁

豚肉　昆布　牛乳
いわし　ツナ　厚揚げ
卵　かつお節　もずく
みそ

761 31.8

20 水

ターメリッ
クライス

牛乳 ダブルポテトカレー
かみかみサラダ
みかんクレープ

牛乳　豚肉　大豆
茎わかめ　青大豆
豆乳

887 24.4

21 木
ごはん 牛乳 太巻きたまご

厚揚げとキャベツのオイスター炒め

かぼちゃのみそ汁

牛乳　卵　豚肉　厚揚げ
油揚げ　みそ

762 27.5

22 金
丸パン 牛乳 セルフメンチカツバーガー

レモンフレンチサラダ
コンソメスープ

牛乳　鶏肉　豚肉
鮭　たら

751 30.2

25 月

麦ごはん 牛乳 セルフのプルコギ丼
えだまめチーズポテト
もやしのスープ

牛乳　豚肉　みそ
チーズ　豆腐　なると

781 31.8

26 火

ごはん 牛乳 手作りひじきつくだ煮
厚揚げの甘みそ焼き(2個)
ごま酢和え
なめこのみそ汁

ひじき　ツナ
ちりめんじゃこ　牛乳
厚揚げ　みそ　油揚げ
大豆

793 31.2

27 水
ごはん 牛乳 たらと大豆のチリソース炒め

もやしののりごまサラダ
豆腐とわかめのスープ

牛乳　大豆　のり
豆腐　わかめ

805 28.3

29 金

さつまいも
ごはん

牛乳 【十五夜献立】

手作り満月つくね
にんじんのツナいため
おつきみだんごじる
おつきみゼリー

牛乳　豚肉　ひじき
みそ　うずら卵　ツナ
油揚げ

808 27.9

令和5年　8月分 　　　学　校　給　食　献　立　表 ① 〔板倉中学校〕上越市教育委員会

　　　　　　学　校　給　食　献　立　表　②令和5年　9月分

日 曜
献　　　　　　立　　　　　　名 使　　　　用　　　　材　　　　料　　　　名

体の調子を整えるもの(3.4群)

〔板倉中学校〕上越市教育委員会

ソフトめん　米油
砂糖　ねりごま　ごま
じゃがいも　甘酒

米　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
米粉　砂糖　米油
じゃがいも　でんぷん

米　大麦　米油　砂糖
大豆油　じゃがいも
米粉

しょうが　にんにく　にんじん　玉ねぎ
干ししいたけ　メンマ　ほうれん草
キャベツ　ブロッコリー　コーン
レモン汁　バジル

中華麺　砂糖　米油
ごま油　ごま　米粉

米　砂糖　オリーブ油
じゃがいも

玉ねぎ　りんご　キャベツ
きゅうり　にんじん　コーン
もやし　えのきたけ

メンマ　にんじん　もやし　コーン
長ねぎ　しょうが　切干大根
キャベツ　きゅうり　りんご

米　ごま　砂糖
ごま油　じゃがいも

こめ粉パン　水あめ
砂糖　米油　じゃがいも
マカロニ

熱や力になるもの(5.6群)

りんご　玉ねぎ　ズッキーニ
ミニトマト　枝豆　キャベツ　コーン
きゅうり　にんじん　レモン汁　もやし
えのきたけ　レタス

しょうが　にんにく　にんじん
切干大根　キャベツ　にら
玉ねぎ　小松菜

とうもろこし　玉ねぎ　もやし
小松菜　にんじん　キャベツ
さやいんげん

赤しそ　なますかぼちゃ
しらたき　ピーマン　にんじん
ゆうがお　干ししいたけ
こんにゃく　枝豆

米　でんぷん　米粉
米油　ごま油
じゃがいも

米　小麦粉　米油
砂糖　ごま　じゃがいも
でんぷん

米　でんぷん　パン粉
ラード　砂糖　小麦粉
ごま油　ごま
じゃがいも　カレールウ

一食平均エネルギー：798 Kcal

しょうが　にんじん　きゅうり
キャベツ　玉ねぎ　なす
かぼちゃ　さやいんげん

クリームコーン　にんじん　キャベツ
もやし　ほうれん草　玉ねぎ　しらたき
さやいんげん

トマトジュース　玉ねぎ　にんじん
コーン　えのきたけ　キャベツ
枝豆　かぼちゃ

米　砂糖　ごま
じゃがいも

米　でんぷん
コーンフラワー　米粉
米油　ごま油　砂糖　ごま
春雨

米　さつまいも
ごま　パン粉　でんぷん
ごま油　米油　水あめ

こめ　米油　砂糖
さつまいも　ごま

米　大麦　米油
じゃがいも　さつまいも
カレールウ　米粉
砂糖

米　砂糖　小麦でん粉
大豆油　米油　でんぷん

(やさい)にんにく　しょうが
にんじん　大根　長ねぎ
(きのこ)しいたけ　えのき
しらたき

しょうが　にんにく　玉ねぎ
にんじん　エリンギ　こんにゃく
キャベツ　みかん

食塩：2.5 g

玉ねぎ　にんじん　にら
にんにく　りんご　枝豆
えのきたけ　もやし　小松菜

干ししいたけ　にんじん
しょうが　キャベツ　大根
ほうれん草　長ねぎ

たんぱく質：30.3 g 脂質：20.5 g

ほうれん草　キャベツ　もやし
にんじん　大根　なめこ　長ねぎ

しょうが　にんにく　玉ねぎ
もやし　キャベツ　にんじん
コーン　えのきたけ　メンマ
長ねぎ

玉ねぎ　えのきたけ　しょうが
にんじん　もやし　ピーマン
白菜　ごぼう　しらたき
ほうれん草　長ねぎ　みかん

米　大麦　米油　砂糖
でんぷん　じゃがいも
ごま油

米　大麦　米油　砂糖
じゃがいも　パン粉
なたね油　でんぷん

しょうが　キャベツ　玉ねぎ
赤ピーマン　かぼちゃ　にんじん
えのきたけ　さやいんげん

キャベツ　玉ねぎ　にんじん
ブロッコリー　レモン汁　えのきたけ
コーン　小松菜

コッペパン　ラード
でんぷん　米油
マカロニ　砂糖
じゃがいも

★給食クイズ★

9/15 こまごわやさしい献立の
「こまごわやさしい」は、健康に
長生きできる8種類の食べ物の頭文
字です。
「こまごわやさしい」8種類の食べ
物は何でしょ？

＊こたえは、献立表をよく見てね！

使用食材をよ
くみてね！

配膳台がピカピカになりました☆

2年生が職場体験活動で、全クラスの給食
配膳台を磨いてくれました。
気持ちよく給食が食べられることに感謝
です！

食育の日 沖縄県

●タマナーチャンプルー
「チャンプルー」は沖縄の郷土料理で、

「炒め物」という意味です。「タマナー
(玉菜)」は沖縄の方言で「きゃべつ」とい
う意味です。

●クファ ジューシー

豚肉や野菜がたっぷり入った、沖縄風炊き

込みごはんです。お祝いや法事など、親戚が

たくさん集まる時に食べられる伝統料理で



エネルギー たん白質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの(1.2群) Kcal g

25 金

麦ごはん ジョア セルフのツナビビンバ
(ツナそぼろ・ナムル)
春雨スープ

飲むヨーグルト
ツナ　大豆　ベーコン

709 24.7

28 月
ごはん 牛乳 コロコロ豆の豚キムチ炒め

青のりポテト
ふわふわたまごスープ

牛乳　大豆　豚肉　みそ
青のり　かまぼこ　卵

739 26.6

29 火

麦ごはん 牛乳 トマトたっぷりハヤシライス
フルーツフレンチサラダ
塩ゆでえだまめ

牛乳　豚肉　大豆 800 27.8

30 水
ごはん 牛乳 さばのソース焼き

くきわかめのきんぴら
豆腐と小松菜のみそ汁

牛乳　さば　みそ
さつま揚げ　茎わかめ
豆腐　大豆

759 30.5

31 木
ごはん 牛乳 焼きぎょうざ(２こ)

中華あえ
夏野菜五目マーボー汁

牛乳　豚ひき肉　鶏肉
豚肉　大豆　厚揚げ
みそ

814 26.6

＊感染症の流行や食材の納入状況により、急遽献立を変更する場合があります。
＊裏面に9月のこんだて表があります。

米　砂糖　じゃがいも
米油　ごま

しょうが　にんじん　ごぼう
こんにゃく　玉ねぎ　もやし
えのきたけ　小松菜

米　ラード　小麦粉
大豆油　でんぷん　春雨
砂糖　ごま油　ごま
米油　じゃがいも

キャベツ　玉ねぎ　にら　しょうが
もやし　きゅうり　にんじん　コーン
にんにく　赤ピーマン　なす
さやいんげん

一食平均エネルギー：764 Kcal たんぱく質：27.2 g 脂質：16.4 g 食塩：2.2 g

米　大麦　米油　砂糖
ごま　ごま油　春雨

にんにく　しょうが　しらたき
切干大根　にんじん　ほうれん草
もやし　玉ねぎ　キャベツ　えのきたけ
コーン　小松菜

米　米油　砂糖
でんぷん　じゃがいも
パン粉

しょうが　にんにく　もやし
なす　キムチ　にら　玉ねぎ
キャベツ　コーン　えのきたけ

米　大麦　米油
じゃがいも　砂糖
米粉のハヤシルウ　米粉

しょうが　にんにく　セロリー
玉ねぎ　にんじん　トマト
エリンギ　キャベツ　きゅうり
コーン　みかん缶　えだまめ

日 曜
献　　　　　　立　　　　　　名 使　　　　用　　　　材　　　　料　　　　名

熱や力になるもの(5.6群) 体の調子を整えるもの(3.4群)

2023/8 板倉中学校

生活リズムのリセットボタンは 【朝食】
ちょうしょく

① 体温を上げる
・就寝中に消費したエネルギー
を補給します。
・「食べる動作」で筋肉がほぐ
れ、体が活動状態に切り替わり
ます。

② 脳の栄養補給
・脳の唯一のエネルギー源は、主
食に含まれる「糖質」です。
・脳を活性化して、集中力、記憶
力、判断力が高まります。

朝食の役割

主食・
主菜・副菜が
そろっていると

理想的☆

「寝る前にアイス」のルーティーンはやめよう

★糖質の取り過ぎは、血糖値が上がりお腹
が空かない原因になります。

★就寝時間の2時間前までに食事を済ませ
ましょう。

★内臓が休んでいると良い睡眠ができ、朝
の目覚めがよくなります。

メディアの約束を守って

早寝早起きを心がけよう

★自分に合った睡眠時間を取ると、体の
疲れがしっかりとれて、目覚めの体が
すっきりします。

★目覚めが良いと、朝食もゆっくり食べ
ることができます。

9月6日 上越野菜を味わおう！

●なますかぼちゃのごまいため

上越野菜の一つ、なますかぼちゃの炒め物です。
なますかぼちゃは、ゆでると実が糸状にほぐれます。シャキシャ

キの食感を楽しみましょう。

上越野菜とは・・・
上越の風土に合い、上越市で昔から栽培されている野菜です。

「上越野菜」として市に認定されている16品目があります。

上越野菜 なますかぼちゃの食べ方

楽しい夏休みも終わり、2学期がスタートしました。夏休みモードの生活習慣を、学校モードに切り替えましょう。
生活習慣を整えるには、朝食を食べることが大きく影響します。まずは、朝食を見直してみましょう。

生のなますか
ぼちゃの皮は
とても硬い‼

輪切りにして柔
らかくなるまで

ゆでる

中身が糸状に
ほぐれます

シャキシャキの食感
が炒め物やサラダに

よく合います


