
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

           

 

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 

 

 

 

救給ｶﾚｰ 

    

具だくさんけんちん汁 

バナナ 

ヨーグルト 

豚肩肉 

木綿豆腐 

みそ 

牛乳 

ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

にんじん ごぼう 

大根 

しめじ 

えのき 

ねぎ 

バナナ 

じゃがいも 

おからこん

にゃく 

菜種油 807kcal 9／１（木）の給食より 

 

 
 

 

 

21.9g 

38% 

3.4g 

 

２ 

金 

 

 
セルフ卵

サンド 

    

白菜と豆のスープ 

   卵サンドの具 

   ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾜｶﾒのサラダ 

   ミニトマト 

卵 

ツナフレークオイル 

豚もも肉 

大豆 

ささげ 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

パセリ 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

ﾐﾆﾄﾏﾄ 

キャベツ 

えのき 

白菜 

きゅうり 

コーン 

背割りコッペパン 

じゃがいも 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸｹﾞｱ(卵

不使用ﾏﾖ

ﾈｰｽ )゙ 

 

菜種油 

780kcal 

33.1g 

36% 

3.6g 

 

５ 
 

月 

 

 
ｼﾞｬﾝﾊﾞﾗﾔ 

     
 春雨スープ 

マカロニサラダ 

ナイアガラ 

ウインナー 

豚肩肉 

卵 

ハム 

牛乳 赤ﾋﾟｰﾏﾝ 

パセリ 

にんじん 

青梗菜 

玉ねぎ きゅうり 

黄ピーマン 

プルーン 筍水煮 

生しいたけ 

キャベツ 

ナイアガラ 

米 

春雨 

マカロニ 

上白糖 

菜種油 

ごま油 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸｹﾞｱ(卵

不使用ﾏﾖ

ﾈｰｽ )゙ 

799kcal 

25.1g 

30% 

3.3g 

 

６ 
 

火 
 
ご飯 

    
   かき玉汁 

   キムチーズ肉じゃが 

   あちゃら漬け 

   大豆と小魚の甘辛 

絹ごし豆腐 

卵 

豚もも肉 

大豆 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

チーズ 

煮干し 

にんじん 玉ねぎ 

白菜 

キャベツ 

きゅうり 

しょうが 

 

米 

片栗粉 

じゃがいも 

三温糖 

上白糖 

無塩バター 

菜種油 818kcal 

33.8g 

22% 

3.5g 

 

７ 
 

水 

 

 
うどん 

    
 

きつねうどん汁 

大学いも 

スティックサラダ 

豚もも肉 

みそ 

牛乳 

 

にんじん 生しいたけ 

玉ねぎ 

白菜 

きゅうり 

セルリー 

うどん 

さつまいも 

水あめ 

上白糖 

米サラダ油

(揚げ油) 

いりごま黒 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸｹﾞｱ(卵

不使用ﾏﾖ

ﾈｰｽ) 

855kcal 

24.6g 

23% 

2.4g 

 

８ 
 

木 

 
 

 
ご飯 

    
 

   すまし汁 

   えび団子の菊花蒸し 

   菊花あえ  巨峰 

紅白はんぺん 

ウズラの卵 

豚ひき肉 

エビ 

卵 

かまぼこ 

牛乳 にんじん 

みつば 

ほうれん草 

えのき 

白菜 

しょうが 

菊のり 

キャベツ 

えのき 

巨峰 

米 

三温糖 

片栗粉 

上白糖 

ごま油 796kcal 

37.5g 

22% 

2.9g 

 

９ 
 

金 
 

黒糖パン 

    

   ポークビーンズ 

   かぼちゃコロッケ 

   ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ     

大豆 

ささげ 

豚もも肉 

豚ひき肉 

卵 

牛乳 にんじん 

パセリ 

かぼちゃ 

トマト 

にんにく 

玉ねぎ 

セルリー 

玉ねぎ 

キャベツ 

レタス 

きゅうり 

黒糖パン 

さつまいも 

三温糖 

薄力粉 

パン粉 

菜種油 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

 

860kcal 

30.1g 

28% 

3.6g 

 

12 
 

月 

 

 
キムタク

ご飯 

    
 

  ABC スープ 

   いかみりん 

   春雨サラダ 

   ソーダゼリー 

豚ひき肉 

豚もも肉 

いか 

ハム 

牛乳 青梗菜 白菜キムチ 

つぼ漬け(大根) 

えのき 玉ねぎ 

セルリー 

コーン 

きゅうり 

みかん缶詰 

米 

マカロニ 

米粉 

片栗粉 

三温糖 

春雨 

上白糖 

ｸｰﾙｾﾞﾘｰの素 

ごま油 

いりごま白 

米ｻﾗﾀﾞ油

(揚げ油) 

 

829kcal 

31.0g 

22% 

3.7g 

13 

火 

 
 

なす入り

麻婆丼 

    

   ふのすまし汁 

   信州コールスロー 

豚ひき肉 

木綿豆腐 

みそ 

牛乳 

寒天 

 

ピーマン 

みつば 

にんじん 

野沢菜 

にんにく 

しょうが 

玉ねぎ なす 

生しいたけ 

しめじ 大根 

キャベツ ｺｰﾝ 

米 

発芽玄米 

三温糖 

ふ 

上白糖 

ごま油 

 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸｹﾞｱ(卵

不使用ﾏﾖ

ﾈｰｽ) 

850kcal 

32.5g 

29% 

3.6g 

 

平成2８年８月３１日  

富士見町立富士見中学校 

9月1日の給食は防災献立です。全校で、非常食「     」をいただきます。 

平成23年3月11日の東日本大震災の際に、学校給食施設の使用不能や食料不足、道路寸断などによる輸送不

能により、学校給食の提供が不可能になりました。そのことを教訓に、電気・ガス・水道等が途絶えて、温め

たり加水できなくても食べられる非常食「救給カレー」が開発されました。 

9月1日の防災訓練の日に、非常食「救給カレー」をいただきます。防災訓練では、「災害についての知識」

「心構え」「避難経路などどのように行動するか」を身につけて、自分の身は自分で守れるようにしましょう。

災害は忘れた頃にやってきます。 

命をつなぐ食べ物。いざという時のために、非常食の備蓄を！ 
人が命を支えるには、食べ物と飲み物が必要です。ただ単に、空腹やのどの渇きを満たすだけでの食

事では、疲れを回復させ、がんばろうという気持ちは生まれません。限られた食材を工夫して、自分や

家族、周りの人が元気になり、前向きな気持ちになれる食事（非常時こそ、いつもの家庭の味に近いも

のを食べることが、乗り切る力につながりますよ！）が必要です。みなさんのおうちには、非常食の備

蓄はありますか？ 

 

 

 

 

「救給カレー」ってどんなもの？ 

電気、ガス、水道が途絶えた中で、救援物資が届くま

での「命をつなぐ」非常用に開発された食べ物です。 

 

◆アレルギー特定原材料等27品目すべてを使用していない。 

◆成長期の子どもたちのために安全で、おいしく栄養のバラ

ンスを考えたカレーライス。国産の米・じゃがいも・にん

じん・玉ねぎ・スイートコーン・ぶなしめじを使用。 

◆ごはんが入っていて、温めずにそのまま食べられる。 

◆スプーン付きで、容器はそのまま食器として活用できて、

缶詰のようにかさばらずに、片づけられる。 

私の祖母の体験談（東日本大震災） 
私は岩手県の沿岸南部にある大船渡市というところで生ま

れました。2011年(平成23年)3月11日に起きた東日本大震

災では、大きな被害を受けた街です。震災を体験した私の祖

母に、当時の様子を聞いてみました。 

■一番大変だったことは何？ 

「寒さ」と「ご飯」だなあ。電気が止まってしまったから電気ス

トーブや電気毛布は使えなかった。ガスは使えたから、お湯を沸か

して湯たんぽをつくったりしたけど、とにかく寒かった。 

■食べ物はどうしていたの？ 

家が大丈夫だったから、避難所へは行かなくてすんだ

けど、そのかわりに食料の配給はなかったから、自分達

で手に入れなければならなかった。電気は無かったけど

（電気が使えるようになったのは3月16日午後3時過ぎ、

水道が使えるようになったのは3月28日のお昼頃。）ガ

スボンベがあったから、鍋でご飯を炊いた。夜にご飯を

炊いて、仕事に行くお父さんとお姉ちゃんのおにぎりを1

つずつ作って、余った分をおじいちゃんとお母さんと私

で分けて食べたのよ。料理に時間がかかってガスをたく

さん使う煮物とかは作れなかったけど、おつゆ（みそ汁

のこと）は作れたよ。 

スーパーが再開してからは、おじいちゃんやお母さん

がとうふ・納豆・卵・米とかを毎日並んで買った。（ガソ

リンは手に入りにくかったから、自転車や歩きで。）灯油

やガソリンも並んで買ったなあ。一日並んでも買えない

日があった。冷蔵庫は使えなかったし、ガスを使いきる

わけにいかなかったから、常温保管できるものや、少し

のガスで料理できるものを買って 

食べていたよ。水は、沢の水をく 

んできたり、お父さんが仕事帰り 

に親戚の家からもらってきたりした。 

給食室前に非常食・防災グッズを展示しています★ 
 

友達同士で「あ、これはうちにも 
ある。」「うちはリュックに入れて玄 

関に置いてあるよ。」などと話しなが 

ら、展示を見てくれている生徒多数。 

防災グッズの置き場・内容を知って 

いることはとても大切なことです。 

さすが中学生ですね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 
 

14 

水 

 

 

タンメン 

 

   野菜タンメン汁 

   中華サラダ 

   マーラーカオ 

豚肩肉 

卵 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

生ｸﾘｰﾑ 

ほうれん草 

にんじん 

しょうが 

にんにく 

玉ねぎ 

キャベツ 

小大豆もやし 

タンメン 

上白糖 

三温糖 

薄力粉 

菜種油 847kcal 
 

マーラーカオの「マーラー」は 

中国語で「マレーシア」、「カオ」 

は「お菓子」という意味です。 

蒸しパンのようなものです。 

28.1ｇ 

27％ 

2.8ｇ 

 

15 

木 

 
 
 

減量ご飯 

   
  

里芋汁 

さんまの甘露煮 

辛子あえ ずんだ団子 

みそ 

さんま 

牛乳 にんじん 

ほうれん草 

枝豆 

ごぼう 

しめじ 

ねぎ 

しょうが 

白菜 

もやし 

米 

おからこん

にゃく 

里芋 

三温糖 

上白糖 

白玉団子 

 867kcal 
 

旧暦の8月15日を十五夜（中秋の 

名月）といって、昔から月を見る風 

習がありました。この日は、すすき 

や月見団子などを供えます。 

31.7ｇ 

25％ 

3.5ｇ 

16(金) 
白鈴祭 のため お弁当 

17(土) 

19(祝)  敬老の日 

20(火)  9/17(土) の  振替休日 

 

21 

水 

 
 

 
あぶらえ 

おはぎ 

    
 
    

豚汁 

   タラのマヨネーズ焼き 

   ゆかりあえ 

 

 

 

 

きな粉 

豚もも肉 

油揚げ 

みそ 

タラ 

 

 

 

 

牛乳 

 

 

 

 

パセリ 

にんじん 

 

 

 

 

ごぼう 

玉ねぎ 大根 

白菜 ねぎ 

キャベツ 

きゅうり 

米 

もち米 

上白糖 

おからこん

にゃく 

じゃがいも 

あぶらえ

(えごま) 

 

菜種油 

 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸｹﾞｱ(卵

不使用ﾏﾖ

ﾈｰｽ 

827kcal  
あぶらえおはぎは、お彼岸 

の時にもてなしの料理とし 

て食べられます。 

35.3g 

28% 

2.5g 

22(祝)  秋分の日 

23 

金 

 
 

ごまパン 

    

   ボストンクラムチャウダー 

   オムレツ 

   こまつなサラダ 

あさり 

卵 

ハム 

牛乳 

生ｸﾘｰﾑ 

 

パセリ 

にんじん 

ピーマン 

小松菜 

にんにく 

玉ねぎ しめじ 

キャベツ 

きゅうり 

コーン 

コッペパン 

じゃがいも 

薄力粉 

上白糖 

いりごま白 

いりごま黒 

すりごま黒 

菜種油 

無塩ﾊﾞﾀ  ー

824kcal 持久力がつかないなあ・疲れやすいなあと

感じている人の原因は、鉄分不足かも！？ 
 

9/23(金)～29(木)の一週間は「鉄分強化WEEK」と

題して、鉄分が豊富な食材をたっぷり使った献立をいた

だきましょう！ 

なぜ突然、鉄分なの？と思う人もいるかもしれません

が、7 月のある日、養護教諭の向井先生がみなさんの健

康を心配して、こんなことをつぶやいたことがきっかけ

です。  

 

 

 

 

 

 

 
 この一週間は、給食を食べ 

ながら鉄分について知る一週 

間にしましょう。新人戦に向 

けた強い体づくりにも「鉄分」 

は必須。詳しくは、お昼の放送 

で！ 

34.4g 

32% 

3.5g 

26 

月 

 

 
ご飯 

 

   豆腐と揚げのみそ汁 

   厚揚げのカレーおろし煮 

   納豆あえ 梨 

油揚げ 

絹ごし豆腐 

みそ 

生揚げ 

ひき割り納豆 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

焼きのり 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

ほうれん草 

にんじん 

えのき 

ねぎ 

玉ねぎ 

大根 

もやし 

梨 

米 

じゃがいも 

片栗粉 

 786kcal 

32.2g 

25% 

2.8g 

27 

火 

 
発芽玄米

ご飯 

    

   卵そうめん汁 

   オーロラレバー 

   小松菜と桜えびの煮びたし 

卵 

豚肩肉 

豚レバー 

みそ 

 

牛乳 

桜エビ 

おかひじき 

にんじん 

ピーマン 

小松菜 

玉ねぎ 

えのき 

しょうが 

白菜 

キャベツ 

米 

発芽玄米 

そうめん 

片栗粉 

サツマイモ 

三温糖 

米ｻﾗﾀﾞ油

(揚げ油) 

いりごま白 

 

812kcal 

31.6g 

24% 

3.1g 

 

28 

水 

 
ソフト麺 

    
 

   ちゃんぽん汁 

   かみかみあえ 

   おからのマーブルケーキ 

豚もも肉 

かまぼこ 

いか 

さきいか 

卵 

おから 

牛乳 にんじん しょうが 

にんにく 

玉ねぎ 

筍水煮 

キャベツ 

きゅうり 

ソフト麺 

上白糖 

薄力粉 

菜種油 

ごま油 

無塩ﾊﾞﾀ  ー

840kcal 

31.8g 

24% 

2.5g 

29 

木 

 

 

カツオ君とワカ

メちゃんのご飯 

    

   じゃがいものみそ汁 

   凍り豆腐の卵とじ 

   ブロッコリーの土佐あえ 

カツオ 

油揚げ 

みそ 

凍り豆腐 

豚肩肉 

卵 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

 

にんじん 

にら 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

しょうが 

えのき 玉ねぎ 

大根 ねぎ 

干ししいたけ 

きゅうり 

キャベツ 

米 

薄力粉 

片栗粉 

じゃがいも 

上白糖 

米ｻﾗﾀﾞ油

(揚げ油) 

 

805kcal 

36.3g 

27% 

3.4g 

30 

金 

 
シナモン 

揚げパン 

    

   白菜と肉団子のスープ 

   イタリアンドレッシングサラダ 

豚ひき肉 牛乳 にら 

赤ﾋﾟｰﾏﾝ 

ネギ 

玉ねぎ 

白菜 

キャベツ 

きゅうり 

コーン 

コッペパン 

ﾄ゙ ﾅーｯﾂｼｭｶ゙  ー

パン粉 

片栗粉 

じゃがいも 

上白糖 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

ｵﾘｰﾌﾞ油 

794kcal 
 

人気の揚げパンは、給食室で作って 

います。カラッとおいしい揚げパンを 

作るためには、油の温度と時間が大事！ 

パンを揚げる時間は約30秒です。 

25.9g 

33% 

2.9g 

今月の献立に込めた思い・ポイント 今月の旬の食材 

・「味覚の秋」…最盛期を迎えている富士見町の食材や、県内でとれた旬の果物をふんだんに取り入れています。 

・「防災献立」…9/1の防災の日・防災訓練にちなんだメニューを取り入れて、非常時の食事について考える機会を設けました。 

・9月は、まだ暑い日があると予想されるので、食欲増進効果のある食材を取り入れています。 

・「鉄分強化ＷＥＥＫ」…成長期のみなさんに欠かせない鉄分に注目。給食を食べながら、鉄分について知る一週間。 

サンマ サバ きのこ類 ぶどう 

梨 りんご なす 枝豆 ピーマ

ン パセリ トマト 赤うり セロリ

ー きゅうり みょうが など 

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。 

＊9月分の給食の平均栄養価（基準値）は、エネルギー818（820）kcalたんぱく質30.4（30）ｇ、脂質26（25～30）%、塩分3.2（3.0）ｇ 

主な使用食材の産地 ７・８月 
 

よっちゃばり米 大根 おからこんにゃく ほうれん草 玉ねぎ ｾﾙﾘ  ーじゃがいも きゅうり ｷｬﾍﾞﾂ とうもろこし ﾐﾆﾄﾏﾄ ﾋﾟｰﾏﾝ なす モロッコいんげん ｽﾞﾞｯｷｰﾆ 夕顔 錦糸うり

かぼちゃ味の会みそ富士見町(五味ゆき子さん)ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ富士見中学校ﾙﾊ゙ ｰﾌ  ゙ ｺﾞｰﾔｰ長野県豚肉 りんごﾋﾟｭｰﾚ 豆腐 卵 生揚げ 鶏肉 大豆 えのき松本市ﾊﾟｾﾘ 小ねぎ 下原すい

か塩尻市大根 あやみどり佐久市ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー ﾚﾀｽ 白菜諏訪市とうもろこし ﾚﾀｽ ﾄﾏﾄ駒ケ根市小大豆もやし飯田市しめじ中野市えのき茅野市生しいたけ北海道ﾀｺ にんじん青森

県にんにく にんじん ごぼう ﾎﾀﾃ山形県ﾆﾗ茨城県ねぎ 小松菜 ﾋﾟｰﾏﾝ 白菜 青梗菜 ﾓﾛﾍｲﾔ群馬県小玉ｽｲｶ なす千葉県ﾊﾟｾﾘ ねぎ神奈川県ｶﾏｽ福井県塩いか山梨県もやし な

す愛知県ｵｸﾗ うなぎ三重県ｱｻﾘ広島県煮干し高知県しょうが みょうが福岡県筍水煮沖縄県もずく国産いか ﾚﾓﾝ汁エジプトﾅｲﾙﾊﾟｰﾁノルウェーｻﾊ  ゙

 

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/ 

 

栄養教諭 畠山 

毎月第三月曜日は郷土食の日④あぶらえおはぎ 

 

お弁当作りのコツ★「お・い・し・そ・う」で総合チェック！ 

「お」・・・お弁当の大きさはぴったり？（体格や運動量によって大きさが異なります。） 

 「い」・・・いろどりきれい？ 

 「し」・・・主食３：主菜１：副菜２の面積の割合で詰めよう！（右のイラストのように） 

 「そ」・・・それぞれ異なる調理法？（炒め物・揚げ物など、油を使った料理ばかりになってない？） 

 「う」・・・動かない？（左右にお弁当を振っておかずが動かなければGOOD！きっちり詰めよう！） 

今年度は例年よりも、貧血の

疑いのある生徒が多いの…。

貧血の人だけでなく成長期

のみんなにとって、鉄分がと

ても重要なんだってことを

伝えたいなあ…。 

 


