
麦
むぎ

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

たっぷりカレー

フルーツポンチ

コッペパン/牛乳
ぎゅうにゅう

なすのミートスパゲッティ

海藻
かいそう

サラダ

マーガリン

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

白
しろ

オクラのみそ汁
しる

めじの照
て

り焼
や

き

ひじきの和
あ

え物
もの

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

かき玉
たま

汁
じる

くじらカツ

ごま酢
ず

和
あ

え

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
にくだんご

の中華煮
ちゅうかに

中華
ちゅうか

和
あ

え

梨
なし

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐汁
とうふじる

鶏肉
とりにく

のごま酢
ず

がけ

そうめんうりの和
あ

え物
もの

黒糖
こくとう

パン/牛乳
ぎゅうにゅう

沖縄
おきなわ

そば

ゴーヤサラダ

冷凍
れいとう

パイン

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

夏野菜
なつやさい

の豆乳汁
とうにゅうじる

ホキの天
てん

ぷら

カラフル和
あ

え

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

と大豆
だいず

の煮物
にもの

わかめの酢
す

の物
もの

ミニぶどうゼリー

＊そうめんうり＊

そうめんうりは、ゆでて冷たい

水に入れると、果肉の部分がバ

ラバラとそうめんのようにほぐ

れます。他の地域では「そうめ

んかぼちゃ」「錦糸うり」など

とも呼ばれています。

【570kcal、24.4g、1.7g】

10

＊わかめ＊

わかめの歴史は古く、昔から日

本で広く食べられてきました。

みなさんがよく見るわかめは緑

色ですが、海の中では茶色っぽ

い色をしています。ゆでると、

きれいな緑色になります。

【618kcal、24.8g、1.5g】

11

★２学期スタート★

今日の献立は「野菜たっぷりカ

レー」と「フルーツポンチ」で

す。おいしい給食をしっかり食

べて、元気に２学期をスタート

させましょう。

【648kcal、20.4g、1.7g】

＊白オクラ＊

白オクラは、三隅地区で約70年

前から栽培が始まった長門市の

伝統野菜です。アクが少ないた

め、生のままでも食べられます

が、今日はみそ汁の中に入れて

います。

【568kcal、27.2g、1.9g】

金

砂糖
さとう

ホキの天
てん

ぷら

油揚
あぶらあ

げ・豆乳
とうにゅう

・みそ

＊なす＊

なすは６月～９月ごろに多く収

穫されます。夏は、日光を浴び

ることで実がつまった食べごた

えのあるなすに、秋は昼と夜の

温度差が大きいため、柔らかく

みずみずしいなすになります。

【665kcal、24.9g、2.7g】
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2 火

　
主
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　　　な　　　材
ざい

　　　料
りょう

牛肉
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・豚肉
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主
おも

に体
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の調子
ちょうし

を整
ととの

える

もとになる

3

4

5

8

9

月

日

水

曜

日

豚肉
ぶたにく

・かまぼこ

わかめ

主
おも

に体
からだ

をつくる

もとになる

主
おも

にエネルギーの

もとになる

火

米
こめ

ゼリー

油
あぶら

砂糖
さとう

・ごま・ごま油
あぶら

油
あぶら

砂糖
さとう

キャベツ・人参・ほうれんそう

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

水

人参
にんじん

・れんこん・さやいんげん

キャベツ・ピーマン

なす・かぼちゃ・玉
たま

ねぎ・白
しろ

オクラ

ロースハム キャベツ・もやし・人参
にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
にくだんご

・生揚
なまあ

げ
玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・チンゲンサイ・干
ほ

しし

いたけ・しょうが

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

肉
にく

豆腐
とうふ

・わかめ

まぐろ(水煮
みずに

)

米
こめ

梨
なし

キャベツ・人参
にんじん

・きゅうり

そうめんうり・きゅうり・キャベツ

米
こめ

こんにゃく・砂糖
さとう

・油
あぶら

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・えのきたけ

コッペパン

玉
たま

ねぎ・なす・人参
にんじん

・グリンピース・にんにく

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンハム

木
鶏肉
とりにく

・大豆
だいず

・生揚
なまあ

げ

しらす干
ぼ

し・塩
しお

昆布
こんぶ

月

牛乳
ぎゅうにゅう

卵
たまご

・豆腐
とうふ

米
こめ

※材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

ゼリー（いちご・サイダー)

ナタデココ・サイダー

米
こめ

・麦
むぎ

みかん（缶
かん

）・もも（缶
かん

）・パイン（缶
かん

）

片栗粉
かたくりこ

玉
たま

ねぎ・白
しろ

オクラ・人参
にんじん

・ねぎ

スパゲッティ・油
あぶら

めじ

じゃがいも・油
あぶら

油
あぶら

・砂糖
さとう

キャベツ・きゅうり・人参
にんじん

給食一口
きゅうしょくひとくち

メモ

【エネルギー（Ｋcal）

　　たんぱく質
しつ

（ｇ）

　　　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

（ｇ）】

しょうが

マーガリン

木

砂糖
さとう

・ごま

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・かぼちゃ・とうもろこ

し・しょうが・にんにく

豆腐
とうふ

・みそ

豚肉
ぶたにく

ひじき

海藻
かいそう

・鶏
とり

ささみ（水煮
みずに

）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

・もやし・きゅうり

牛乳
ぎゅうにゅう

くじらカツ

沖縄
おきなわ

そば・砂糖
さとう

砂糖
さとう

パイン（シロップ漬
づ

け）

にがうり・キャベツ・人参
にんじん

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・ねぎ

～沖縄そば～

今日の献立は沖縄料理です。

「沖縄そば」はそば粉を使うわ

けではなく、小麦粉に水を加え

て作られているので、食感はう

どんに似ています。

【576kcal、24.3g、2.5g】

黒糖
こくとう

パン

～カラフル和え～

ピーマンを茹でることや、塩昆

布としらす干しを入れることで

苦みが和らぎ、ピーマンが苦手

な人でも食べやすくなるように

作っています。

【595kcal、21.5g、2.1g】

砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

・ごま

砂糖
さとう

・油
あぶら

・ごま油
あぶら

・片栗粉
かたくりこ

★くじらの日★

９月４日は「くじらの日」で

す。鯨には疲労回復に高い効果

のある「バレニン」や、鉄が多

く含まれています。

【605kcal、27.4g、1.8g】

～梨～

梨は、秋が旬の果物です。今日

の梨は二十世紀梨という品種

で、皮が青くてみずみずしく、

しゃきしゃきとした食感が特徴

です。季節の果物を味わいま

しょう。

【611kcal、21.7g、1.7g】

米
こめ

米
こめ

食品

こんだて

令和７年度９月号

こんだて表

栄養素

長門市学校給食センター

９月
夏休みが終わり、いよいよ2学期のスタートです！生活リズムは整っていますか？今年
も暑い夏が続き、体に疲れがたまっているかもしれません。そんな時こそしっかり寝る、
しっかり朝ごはんを食べるといった基本の生活リズムを整えることが大切です。まだま
だ暑い日も続きます。こまめな水分補給を心がけましょう！



　
主
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ざい

　　　料
りょう

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

もとになる

日
曜

日 主
おも

に体
からだ

をつくる

もとになる

主
おも

にエネルギーの

もとになる

給食一口
きゅうしょくひとくち

メモ

【エネルギー（Ｋcal）

　　たんぱく質
しつ

（ｇ）

　　　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

（ｇ）】

食品

こんだて

栄養素

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

冬瓜
とうがん

のスープ

春巻
はるま

き

もやしのナムル

コッペパン/牛乳
ぎゅうにゅう

コンソメスープ

ハンバーグ

野菜
やさい

のドレッシング和
あ

え

チョコジャム

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

わかめスープ

ユーリンチー

中華
ちゅうか

サラダ

枝
えだ

豆
まめ

ゆかりごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

じゃが

ささみの和
あ

え物
もの

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃの味噌汁
みそしる

仙崎
せんざき

あじフライ

ゆずきち和
あ

え

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

マーボー豆腐
どうふ

春雨
はるさめ

サラダ

冷凍
れいとう

ヨーグルト

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

吉野汁
よしのじる

さばのみそホイル包
づつ

み

塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え

キャロットピラフ/牛乳
ぎゅうにゅう

ポテトスープ

ポークハムカツ

ツナサラダ

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ

おかか和
あ

え

オレンジ

ごはん/牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

スープ

シュウマイ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

コッペパン/牛乳
ぎゅうにゅう

クリームシチュー

れんこんサラダ

りんごジャム

★ながと食の日★

今日は、仙崎産のあじや旬の長

門ゆずきちなど、長門市でとれ

た食材をたくさん使った献立で

す。味わっていただきましょ

う。

【614kcal、25.6g、2.1g】

＊れんこん＊

れんこんは「はす」とも呼ば

れ、水中の泥の中で育ち、穴の

開いた独特の形をしています。

【628kcal、25.1g、2.3g】

＊チンゲンサイ＊

チンゲンサイは中国野菜のひと

つです。茎は幅が広く厚みがあ

り、葉は大きく丸みを帯びてい

ます。

【597kcal、22.3g、2.1g】

～コンソメスープ～

コンソメスープは、フランス料

理のスープの一種です。透明で

すんだ琥珀色をしているのが特

徴です。「コンソメ」は、フラ

ンス語で「完成された」という

意味があります。

【597kcal、23.7g、2.5g】

～吉野汁～

くず粉でとろみをつけた汁を

「吉野汁」と呼びます。くずの

主な産地が奈良県吉野であるた

め、この名前が付けられまし

た。現在は、片栗粉で代用する

ことが多くなっています。

【595kcal、27.6g、2.0g】

＊干ししいたけ＊

しいたけを干すと、うまみが増

してよりおいしくなります。ま

た、骨をじょうぶにするビタミ

ンDや、おなかの掃除をしてくれ

る食物せんいもたっぷりです。

【635kcal、24.5g、1.8g】

22

24

25

29

26

16
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19

＊ゆかり（赤しそふりかけ）＊

赤じその葉を梅干しと一緒に漬

けた後乾燥させ、細かくしたも

のです。鮮やかな色とさわやか

な香りが食欲をそそります。

【567kcal、23.9g、1.9g】
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12

砂糖
さとう

・ごま油
あぶら

キャベツ・ブロッコリー・きゅうり

とうもろこし・レモン

コッペパン

ごま油
あぶら

・砂糖
さとう

・ごま

米
こめ

春巻
はるま

き 油
あぶら

金

牛乳
ぎゅうにゅう

ウインナー

チョコジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

砂糖
さとう

もやし・きゅうり・人参
にんじん

砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

・ごま油
あぶら

・油
あぶら

油
あぶら

・砂糖
さとう

月

チキンハム

キャベツ・きゅうり・人参
にんじん

・長門
ながと

ゆずきち

玉
たま

ねぎ・かぼちゃ・しいたけ・ねぎ

切干
きりぼし

大根
だいこん

・きゅうり・人参
にんじん

水
玉
たま

ねぎ・人参
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・えのきたけ

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・しめじ・パセリ

あじフライ

シュウマイ

ハムカツ

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・チンゲンサイ・きくらげ

月

火

豚肉
ぶたにく

・豆腐
とうふ

・みそ

金

木

米
こめ

米
こめ

ごま油
あぶら

豆腐
とうふ

・焼
や

き豚
ぶた

油
あぶら

まぐろ(水煮
みずに

)

かつおぶし

キャベツ・ブロッコリー・人参
にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

砂糖
さとう

鶏肉
とりにく

・卵
たまご

・高野豆腐
こうやどうふ

ベーコン じゃがいも・油
あぶら

キャロットピラフの素
もと

牛乳
ぎゅうにゅう

ヨーグルト

オレンジ

牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・たけのこ・干
ほ

ししいた

け・しょうが・にんにく・ねぎ

しょうが・にんにく・ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

油揚
あぶらあ

げ・豆腐
とうふ

・みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

塩
しお

昆布
こんぶ

キャベツ・もやし・小松菜
こまつな

・人参
にんじん

もやし・ほうれんそう・人参
にんじん

冬瓜
とうがん

・玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・チンゲンサイ

水
さばのみそホイル包

づつ

み

チキンハム

鶏肉
とりにく

・豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

木

鶏肉
とりにく

豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

人参
にんじん

・大根
だいこん

・小松菜
こまつな

・しめじ

金
豚肉
ぶたにく

・豆腐
とうふ

30 火

牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン

鶏肉
とりにく

・牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・ブロッコリー じゃがいも・油
あぶら

ロースハム

りんごジャム

油
あぶら

・砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

かまぼこ

油
あぶら

鶏
とり

ささみ（水煮
みずに

）

じゃがいも・油
あぶら

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・さやいんげん
じゃがいも・糸

いと

こんにゃ

く・油
あぶら

・砂糖
さとう

ほうれんそう・キャベツ・人参
にんじん

砂糖
さとう

・ごま

枝豆
えだまめ

・赤
あか

しそ

鶏
とり

ささみ（水煮
みずに

）

ハンバーグ

わかめ・焼
や

き豚
ぶた

牛乳
ぎゅうにゅう

～油淋鶏（ユーリンチー）～

油淋鶏は、中国料理のひとつ

で、揚げた鶏肉にねぎ、しょう

が、にんにく、ごま油、酢など

で作ったソースをかけたもので

す。

【629cal、22.8g、2.3g】

＊冬瓜（とうがん）＊

漢字で「冬の瓜」と書きます

が、旬は夏です。夏に収穫して

冬まで保存できることが名前の

由来と言われています。

【642kcal、22.3g、1.7g】

＊高野豆腐＊

高野豆腐は、豆腐を凍らせて、

低温で熟成させた後に乾燥させ

てできる保存食品です。

【593kcal、27.9g、1.6g】

れんこん・きゅうり・人参
にんじん

砂糖
さとう

・油
あぶら

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・きぬさや・干
ほ

ししいたけ

玉
たま

ねぎ・ほうれんそう・えのきたけ・人参
にんじん

キャベツ・人参
にんじん

・きゅうり

砂糖
さとう

・油
あぶら

片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら

・砂糖
さとう

・ごま

米
こめ

米
こめ

米
こめ

＊ブロッコリー＊

ブロッコリーは花野菜のひとつ

です。黄色の花がさく前の、き

れいな緑色のかたいつぼみを食

べます。

【625kcal、20.4g、2.5g】

きゅうり・もやし

米
こめ

油
あぶら

・砂糖
さとう

春雨
はるさめ

・砂糖
さとう

・ごま油
あぶら


