
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

           

 

予 定 献 立 

赤 緑 黄 エネルギー 

ひ と こ と メ モ 
主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質 

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他野菜果物 糖質 脂質 塩分 

１ 

木 

 

 
ご飯 

    

コロコロ野菜のコンソメスープ 

   ピザチキン 

   りんごサラダ 

ベーコン 

とりもも肉 

牛乳 

チーズ 

パセリ 

トマト 

ピーマン 

玉ねぎ えのき 

枝豆 セロリー 

にんにく 

エリンギ 

りんご キャベツ  

きゅうり 

米 

じゃがいも 

三温糖 

上白糖 

米油 792kcal きれいにおはしを持ち、 

動かせていますか？ 

給食の時間に友達同士で 

確認してみよう！ 

34.4g 

26% 

2.6g 

 

２ 
 

金 

 

 

 
 

くりおこわ 

    
 

豚汁 

   豆腐の蒸しあん 

   塩こんぶあえ 

   巨峰 

豚肩肉 

油揚げ 

みそ 

木綿豆腐 

えび 

卵 

牛乳 

塩昆布 

にんじん 

みつば 

大根 

ごぼう 

白菜 

ねぎ 

干し椎茸 

きゅうり 

巨峰 

米 

もちきび 

古代米 

上白糖 

じゃがいも 

片栗粉 

くり 

いりごま黒 

米油 

777kcal 
 

武士が出陣の時、打ち鮑（あわび）、勝ちぐり、こんぶ

の三品を食べ「敵に打ち、勝ち、よろこぶ！」という

気合いを入れる習わしを三献の儀（さんこんのぎ）と

いいます。このことにちなんで、今日の給食は「くり」

「こんぶ」入りの新人戦応援献立です。 

28.5g 

22% 

3.5g 

５ 
 

月 

 

 
ご飯 

    

のっぺい汁 

   豚肉のしょうが焼き 

   ひじきの五目煮 

りんご 

絹ごし豆腐 

油揚げ 

豚ロース肉 

さつま揚げ 

大豆 

牛乳 

ひじき 

にんじん ごぼう 

大根 

ねぎ 

しょうが 

りんご 

米 

里芋 

片栗粉 

さつまいも 

こんにゃく 

三温糖 

米油 844kcal 
 

今日から衣替えです。服装だけでな 

く、食事でも体を温められます。 

今日の給食は、しょうが・根菜など 

体を温める食べ物を使っています。 

32.6g 

26% 

2.6g 

６ 

火 
 
ご飯 

    

   さつま汁 

   イワシの梅煮 

   凍り豆腐のえごまあえ 

   柿 

豚肩肉 

みそ 

いわし 

凍り豆腐 

牛乳 にんじん 

こまつな 

ほうれん草 

大根 

ごぼう 

ねぎ 

梅 しょうが 

もやし 

柿 

米 上白糖 

さつまいも 

こんにゃく 

ざらめ 

 

えごま 823kcal 今 月 の 果 物 （ 予 定 ） 

 32.8g 

23% 

3.3g 

７ 
 

水 

 

 
にゅうめん 

    

五目にゅうめん汁 

いがぐりコロッケ 

中華くらげのあえもの 

とりもも肉 

とりもも挽肉 

油揚げ 

卵 

中華くらげ 

牛乳 

昆布 

にんじん 

かぼちゃ 

生椎茸 

ねぎ 

玉ねぎ 

キャベツ 

きゅうり 

にゅうめん 

三温糖 

薄力粉 

そうめん 

米油 

揚げ油 
860kcal 

 

いがぐりコロッケは、 

まあるく丸めたタネに、 

くだいたそうめんをま 

ぶした料理です。 

32.1g 

21% 

4.3g 
 

８ 

木 

 
 

 

カツ丼 

    
 

   じゃがいもとあげのみそ汁 

   カツ丼の具 

   かみかみあえ 

豚ロース肉 

卵 みそ 

さきいか 

牛乳 みつば 

にんじん 

いんげん 

玉ねぎ 

えのき 

大根 

キャベツ 

きゅうり 

米 

薄力粉 

パン粉 

三温糖 

上白糖 

揚げ油 

ごま油 
872kcal    １・３年生のみの給食 

 40.4g 

25% 

4.1g 
 

９ 
 

金 
 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 

    
 

   アイントプフスープ 

   手作りソーセージ 

   ドイツ風ポテトサラダ 

とりもも肉 

豚もも挽肉 

卵 

ベーコン 

牛乳 にんじん 

トマト 

いんげん 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

玉ねぎ 

セロリー 

にんにく 

コッペパン 

上白糖 

パン粉 

じゃがいも 

三温糖 

米油 
817kcal  

インターナショナルデーは、たくさん 

のNLTの先生が来てくれて、英語に 

触れる日です。給食では、外国の料理 

の中から、ドイツ料理をいただきます！ 

35.6g 

30% 

4.2g 

12（祝） 
 

13 

火 

 

 
秋野菜ｶﾚ  ー

    

ト  ハムエッグ 

   つぼ漬けあえ 

   りんご 

豚もも肉 

卵 

ハム 

牛乳 にんじん 

ピーマン 

にんにく 

しょうが 

玉ねぎ しめじ 

キャベツ 

大根 りんご 

つぼ漬け 

米 

さつまいも 

米油 844kcal 
          

９月後半から給食に登場している 

りんごは、富士見町の平出具子さん 

んちのものです。時期によってい 

ろいろな種類のりんごが届きます。 

26.8g 

24% 

3.9g 

14 

水 

 

 
ラーメン 

    

ちゃんぽん汁 

大コーンサラダ 

   ブルーベリーマフィン 

豚もも肉 卵 

かまぼこ いか 

あさり 

牛乳 にんじん しょうが 

にんにく 筍 

玉ねぎ もやし 

キャベツ 大根 

きゅうり ｺ ﾝー 

ﾌﾞﾙー ﾍ゙ ﾘー  

ラーメン 

薄力粉 

上白糖 

米油 

無塩ﾊ゙ ﾀー  
839kcal 

 

マフィンには、富士見町でとれた 

ブルーベリーがたくさん入っています。 

乙事の五味ゆき子さんが作ったブルー 

ベリーです。 

28.3g 

24% 

1.8g 

15（木） 
 

16 

金 

 

 
ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 

    

    

オニオンスープ 

   豆腐ナゲット 

   シーザーサラダ・いちごジャム 

ベーコン 

木綿豆腐 

とりもも挽肉 

卵 

牛乳 

粉チーズ 

にんじん 

パセリ 

玉ねぎ 

ねぎ 

レタス 

セロリー 

きゅうり 

レモン 

コッペパン 

上白糖 

片栗粉 

薄力粉 

食パン 

いちごｼ゙ ｬﾑ 

米油 

揚げ油 

ﾏﾖﾈー ｽ゙  

ｵﾘ ﾌーﾞ油 

862kcal  

31.7g 

36% 

3.9g 

今月の献立に込めた思い・ポイント 今月の旬の食材 

◆秋を感じることができるように、秋が旬の食材をたくさん取り入れました。 

例：くりおこわ、里芋のみそ汁、秋野菜ｶﾚｰ、鮭としめじのみそ炒め、柿、りんご 

◆偏食を直すことができるような献立を取り入れました。 

 例：いわしの梅煮（魚が苦手な人でも食べやすいように、骨まで軟らかく煮ます!） 

新米 きのこ さつまいも 栗 さんま 

サバ サケ ホッケ 柿 巨峰 りんご 

など 

平成2７年９月30日  

富士見町立富士見中学校 

 

栄養教諭 畠山 

イラスト：少年写真新聞社 

＊材料等の都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。 

＊７月分の給食の平均栄養価（基準値）は、エネルギー8２０（820）kcal 

たんぱく質33.2（30）ｇ、脂質27（25～30）%、塩分3.3（3.0）ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

食数が少ないので、手間のかかる「カツ丼」

を作ります。揚げたカツをカップに入れて

卵やタレをのせてオーブンで焼きます。 

 

１の４から全校のみなさんへ

メッセージ 
豆腐はとても栄養があるし、みん

な大好きなので、選びました。 

★食わず嫌いは損！まずは一口チャレンジ 
見た目がいやだからなどの理由で、食わず嫌いになっていませんか？まずは、一口だけでもいいので食

べてみよう！意外に食べられることもあります。それから、調理の仕方によっては食べられることもあり

ます。また、今は苦手でも、成長するにつれて食べられるようになることもありますよ。 
 ★食べ物の命をいただいています 

私たちは、生き物の命をいただいています。また、生産者や料理を作ってくれた人など、さまざまな人々

の手を経て、食べ物が食卓に並んでいます。食べる時には、感謝の気持ちをもって、苦手な食べ物にも挑

戦してみよう。 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

予 定 献 立 

赤 緑 黄 エネルギー 

ひ と こ と メ モ 
主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質 

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他野菜果物 糖質 脂質 塩分 
 

19 

月 

 
 
 

ご飯 

    

具だくさんみそ汁 

サバの竜田揚げ 

梅かつおあえ 

乙事ささげの煮豆 

木綿豆腐 

みそ 

サバ 

乙事ささげ 

牛乳 にんじん 大根 玉ねぎ 

ねぎ 白菜 

しょうが 

きゅうり 

キャベツ 

えのき 

梅 

米 

じゃがいも 

薄力粉 

片栗粉 

上白糖 

揚げ油 
841kcal 食材に酒・みりん・しょうゆなどで下味をつけてから、

粉をつけてこんがり揚げたものを竜田揚げと言いいま

す。名前の「竜田」は、在原業平の「千早振る神代も聞

かず竜田川から紅に水くくるとは」（百人一首）に歌われ

た、紅葉の名所「竜田川」に由来します。 

34.7g 

23% 

2.3g 

20 

火 

 
 

 

ご飯 

    

さんまのつみれ汁 

   厚揚げのカレーおろし煮 

   磯マヨあえ 

さんま 

みそ 

生揚げ 

牛乳 

焼きのり 

にんじん 

こまつな 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

ほうれん草 

しょうが ねぎ 

しめじ ごぼう 

大根 

キャベツ 

きゅうり 

小大豆もやし 

米  

片栗粉 

 

ﾏﾖﾈー ｽ゙  782kcal サンマは漢字で秋刀魚と書きます。刀の 

    ように細長く光っていて、秋においしい魚 

           なのでこの漢字が使われて 

   います。 

29.8g 

32% 

2.3g 

21 

水 

 

 
うどん 

    

   卵うどん汁 

   納豆あえ 

   紅玉アップルパイ 

とり胸肉 

油揚げ 

卵 

挽き割り納豆 

牛乳 

焼きのり 

にんじん 

こまつな 

ほうれん草 

玉ねぎ 

しめじ 

ねぎ 

もやし 

りんご 

レモン 

米 水あめ 

片栗粉 

パイ皮 

上白糖 

 

無塩ﾊ゙ ﾀー  860kcal お待たせしました！大人気の秋のデザート 
 25.9g 

27% 

3.1g 

22 

木 
 

ご飯 

    

沢煮椀 

サケとしめじのみそ炒め 

わかちくサラダ  りんご 

豚もも肉 

サケ 

みそ 

ちくわ 

かにかま 

牛乳 

ワカメ 

にんじん ごぼう 筍 

えのき 白菜 

ねぎ 玉ねぎ 

にんにく りんご 

しょうが しめじ 

きゅうり セロリー 

米 

片栗粉 

薄力粉 

三温糖 

揚げ油 

ﾏﾖﾈー ｽ゙  

いりごま白 

812kcal  

32.9g 

26% 

3.1g 
 

23 
 

金 

 

 
米粉パン 

    

    
   ボストンクラムチャウダー 

   とり肉のｱｯﾌﾟﾙﾊﾞｰﾌﾞｿｰｽ  

   フレンチサラダ 

あさり 

とりもも肉 

牛乳 

生ｸﾘ ﾑー 

にんじん 

トマト 

にんにく 

玉ねぎ レタス 

しめじ りんご 

しょうが 

ルバーブ 

キャベツ 

きゅうり 

米 

薄力粉 

上白糖 

じゃがいも 

米油 

無塩ﾊ゙ ﾀー  

 

805kcal アップルバーブソースの作り方（４人分） 
（富士見小 細川栄養士から教えてもらったレシピ） 

★すり下ろしたりんご(中くらいｻｲｽﾞ 1/6)と刻んだ 

ﾙﾊﾞｰﾌﾞ20ｇ・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ小さじ2・中濃ｿｰｽ小さじ

1を火にかけてｱｯﾌﾟﾙﾊﾞｰﾌﾞｿｰｽを作る。 

★焼いたとり肉などにかけて食べてください。 

34.3g 

29% 

2.5g 

26（月） 

 

27 

火 

 
 

ご飯 

    

    
豚汁 

   いかみりん 

   温野菜サラダ 

豚もも肉 

油揚げ 

みそ 

いか 

牛乳 

 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

にんじん 

大根 

ごぼう 

玉ねぎ 

白菜 

ねぎ 

 

米 里芋 

こんにゃく 

片栗粉 三温糖 

じゃがいも 

さつまいも 

米油 

揚げ油 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ゙  

804kcal  

30.4g 

24% 

2.9g 

 

28 

水 

 

 
タンメン 

    
 

   しょうゆラーメン汁 

   カップ花しゅうまい 

   白菜キムチあえ 

   揚げ大豆ココア味 

豚もも肉 

豚もも挽肉 

とりもも挽肉 

なると 

大豆 

牛乳 

ひじき 

 

にんじん しょうが 

にんにく 

もやし 

ねぎ 

キャベツ 

きゅうり 

セロリー 

白菜キムチ 

タンメン 

薄力粉 

片栗粉 

焼売の皮 

上白糖 

揚げ油 

ごま油 

いりごま白 

867kcal 
 

37.7g 

24% 

3.4g 

29 

木 

 

 
ご飯 

    

タンホータン 

   油あげの肉づめ焼き 

   鉄分たっぷりおひたし 

卵 

油揚げ 

豚ももひき肉 

とりもも挽肉 

牛乳 

チーズ 

ひじき 

にんじん 

にら 

ほうれん草 

こまつな 

ホールコーン 

クリームコーン 

玉ねぎ 

枝豆 

キャベツ 

米 

片栗粉 

パン粉 

上白糖 

ごま油 830kcal 
 

鉄分は不足しがちな栄養素の１つです。 

成長期には体が大きくなるとともに 

血液も増えるので、鉄分をより多く 

とる必要があります。 

35.2g 

28% 

2.8g 
 

30 

金 
 

ﾁｷﾝﾗｲｽ 

    
    

   ポトフ 

   コンキリエのサラダ 

   パンプキンプリン 

卵 

ハム 

豚肩肉 

とり胸肉 

ベーコン 

ゼラチン 

牛乳 

ﾖｰｸ゙ ﾙﾄ 

生ｸﾘ ﾑー 

にんじん 

ピーマン 

パセリ 

かぼちゃ 

玉ねぎ 

ﾏｯｼｭﾙー ﾑ 

キャベツ 

セロリー 

きゅうり 

米 

三温糖 

じゃがいも 

マカロニ 

米油 

ﾏﾖﾈー ｽ゙  
834kcal 

 

ハロウィンのシンボルの 

「ジャック・オーランタン」 

をイメージしたパンプキン 

プリンをいただきましょう。 

27.0g 

30% 

3.5g 

イラスト：少年写真新聞社 

主な使用食材の産地 ９月 
よっちゃばり米 玉ねぎ じゃがいも ほうれ

ん草 ピーマン にんにく キャベツ きゅうり 

パセリ セロリー ミニトマト なす かぼちゃ 

あぶらえ こんにゃく りんご いんげん にん

じん長野県ねぎ りんご とり肉 しめじ え

のき なめこ 豚肉 ブロッコリー きゅうり 

白菜 小大豆もやし 卵 大豆 黄ピーマン 赤

ピーマン おから レタス パセリ原村卵諏訪

市きゅうり上伊那梨塩尻市ナイアガラ松本

市卵 ねぎ きゅうり川上村白菜飯田市里芋

中野市えのき上田市えのき佐久市白菜 ブロ

ッコリー川中島巨峰飯山市きゅうり北海道

にんじん 大根 サンマ青森県ねぎ茨城県青

梗菜 小松菜 水菜群馬県ごぼう キャベツ 

ほうれん草 小松菜 パセリ千葉県里芋山梨

県もやし愛知県みつば広島県煮干し高知県

しょうが みょうが長崎県レモンアメリカナ

ガメバル－ＮＺキンググリップタイエビノ

ルウェーサバ 

 

 

材料 ４人分 
 生ラーメン……60g    ハム……………4枚 

 お好みの野菜…120g 

 ＜ドレッシングの材料＞ 

   酢………小さじ2  しょうゆ…大さじ1 

   さとう…小さじ1.5  ごま油……小さじ1／2 

塩コショウ…少  々  辛子………好みで 

 

作り方 
①野菜とハムはせん切りにする。 

②ドレッシングの材料を全て合わせて混ぜておく。 

③生ラーメンをゆでて、水冷し、水気をよくきる。 

④①～③を全て合わせる。 

 

ちょこっとメモ 
・生ラーメンのゆで時間は、袋の表示を確認してください。 

材料 ４人分 
春巻きの皮…４枚 揚げ油………適量 

＜具の材料＞ 

むきエビ……120g  酒………小さじ1 

キャベツ……50g   玉ねぎ…30g 

オイスターソース……小さじ2 片栗粉…大さじ1 

 

作り方 
①エビに酒をまぶして臭みを取っておく。 

②キャベツは8mm 短冊、玉ねぎは薄いスライス

に切り、塩もみ（分量外）をして水気を絞って

おく。 

③①と②とオイスターソース・片栗粉を混ぜ合わ

せて具を作る。４等分する。 

④春巻きの皮で③を包み、きつね色になるまで揚

げる。（揚げ油の温度の目安は１７０度） 

長野県 富士見中学校HP 検 索 毎月の予定献立表は、富士見中のホームページでも見ることができます。学校行事の様子

などもアップされていますので、ぜひご覧ください。http://fkjwww.suwa-ngn.ed.jp/ 

紅玉というりんごを煮て、 

パイシートで包んで、 

アップルパイを作ります。 

 

郷土食の日⑤ルバーブ 

 １の１から全校のみなさんへ 

メッセージ 
全体的に体が温かくなるものにして、

午後の授業も頑張れるようなメニューに

しました。 

 

 サケ（鮭） 

 

＊材料等の都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。 

＊10月分の給食の平均栄養価（基準値）は、エネルギー823（820）kcalたんぱく質32.1（30）ｇ、脂質26（25～30）%、塩分3.1（3.0）ｇ 

 

 


