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雄新中 B班 松山市垣生学校給食共同調理場
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海き的

もヽ(九州)なし(徳島・大分 ,福岡)ぷどう(愛媛)すだち(徳島)′ くイナップル(タイ)しめじ(香川 広島)エリンギ(香川・広島 福岡)たけのこ(受媛)きくらげ(愛媛)しいたけ(日 本)くきわかめ(徳島)わかめ(東北)ひじき(松山)あおのり(日 本)

出典 :農林水産省ホームページ「うちの郷土料理」

使用イラスト株式会社アドム「五訂版食品回鑑」

令和 8年 9月 予定献立表
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1国

鐵
きりぼしめし

一

にゆうめん

黄

こめ

さとう
あぶら
そうめん
こむぎこ

てんぷん

サラダ

2巳

釧
黄

でんぷん
どまあぶら
さとう
あぷら

3ロ

鐵

一

ごはん

黄

てんぷん
さとう
アーモンド

4ロ

チーズ雇プ毬

なし

黄

しゃがいも
マカロニ
でんぷん

さとう
ごまあぶら

赤

ぎゆうにゆつ
とりにく   えび
あげ     に「まし
うす云″女ご

赤

ぎゆうにゆう
うずらたまご
ぷたにく

赤

ぎゆうにゆう
とう心、   みそ
わかめ

赤

ぎゅうにゆう

ホキ

緑

えだまめ  さやいんげん
にんしん
きりばしだいこん
ねぎ
しいたけ
たまねぎ

緑

たけのこ
たまねぎ
しょうが
1こんにく
キャベツ
こまつな

バイナップル

緑

ねぎ
にんじん
えのきたけ
たまねぎ
こまつな
キャベツ

緑

にんじん
キャベツ
パセリ
セロリ
たまねぎ
ビーマン

きようねぎ
にんにく
なし

7日   味めぐり
たまごな

ポイ チキンなんIよん

みそしる

黄

じゃがいも てんぷん
こむきこ
あぶら ≧遍フ毬

キムチごはん

にくだんご
スープ

黄

ごまあぶら
さとう
てんぷん
はちみつレモンゼリー

9日

鐵キャベツのおひたし

蟻
タンドリーテキン

一

ごはん
たまご
スープ

黄

でんぷん
じゃ力(いも 鐵

ぷたにくのゆかりあげ

いそに

黄

こんにゃく
さとう
あぷら
こお 茸こ

11日

釧
パ ン

とうもるこし

サラダ

キヤロット
スープ

費

あぷら
しゃがいも
さとう

赤

ぎゆうにゆう
わかめ   みそ
あげ    とりにく
′う式、

赤

ぎゅうにゆう
ぷたにく
とりにく

赤

ぎゅうにゆう とりにく
とうら、
たまご 赤

ぎゅうにゅう
ひしき    ひらてん
だいず   たまご
とりにく    ぷたにく

赤

ぎゅうにゅう
とうにゅう
とりにく

緑
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たまねぎ
にんにく
しょうが
キャペツ

緑

キムチ
しょうが
えだまめ
饉
にんじん
しめし

もやし
たよねぎ
きゅうり
コーン
きくらげ

緑

セロリ
にんじん
ほうれんそう
たまねぎ

キャベツ

にんにく
しょうが

緑

パセリ
にんじん
たまねぎ
キャベツ
きゅうり
こまつな
とうキ,ろ こ し

緑

にんじん
しそ
こまつな
キャベツ
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一

黄

こむぎこ
あぶら
さとう

15日

創のむヨーグルト

かいそう
サラダ

ごはん

黄

もちむぎ
くろざとう
あぷら
ttゃがいキ,

ごまあぶら

欝
ごはん

ちゅうか
スープ

黄

ごまあぷら
はるさめ
さとう
あAヽ ら

17日

鬱
なっとう 鐵

一

ごまあえ

にくしやが

黄

この

もちむぎ
あぷら
さとう
こス,1こ ゃ(

ごま

18日

鐵
こくとうパレ

だいずいりこ

とりにくの 黄

マカロニ
さとう
あぷら

赤

ぎゆうにゆう
わかめ

あげ
点″にて

はも
たまご

赤

ぎゅう1こゆう
いか    わかめ
えび    とさかのり
だいず   こんぶ
とりにく   ヨーグルト
て 去 わ か あ

赤

ぎゅうにゅう
ぷたにく
とりにく

赤

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく
ぷたにく

赤

ゆ に ゅ

とりにく

緑

ねぎ    キャベツ
たけのこ

もやし
にんじん
しいたけ
しようが

緑

ね背

にんじん
たけのこ

もやし
しいたけ
にんにく

キャベツ

緑

にんじん
たまねぎ
さやいんげん
ほうれんそう
キヤベツ

緑

パセリ
セロリ
にんじん
たまねき
キャペツ

エリンギ
トi7ト

にんにく
緑

にん :こ く

にんじん
キヤヘツ

たまねぎ
′1ヽ  6 0 0kcal

21日

鞍老の日

22日

こく   みん         きゆう   じつ

国民の体鰯

23日

鞍分の回

21日 行事食′・,お月見 (いもたき)

握 鐵
しあげ

一

いもたき

黄

さとう
こんにゃく
さといも
あ八くら

こむぎこ
25日

鐵パ ン

ぷどう

「りょうJてく1よる

一

サラダ
黄

あぷら
さとう
スパゲッティ

赤

ぎゅうにゆう
ぁげ     たまご
とりにく  ひしき 赤

ぎゅうにゅう
ぷたにく
あおのり

くきわかめ

緑

にんじん
しいたけ
こまつな
キャベツ 緑

たまねぎ
にんじん
キヤベツ
こまつな
きゅうり

盈ド閥 釧

一

黄

こめ
さつまいも
てんぷん
あぶら

さとう
アーモンド

29日

曲
(4ヽ )2び (中 )3び

一

ごはん

黄

ごまあぷら
こんにゃく

あぷら
こす、→こ

とうきびこ
でんぷん
さとう

30日

釧曰
のむヨーグルト

パン _

ひしき
サラダ

黄

あぶら
さとう
はるさめ

曽臨葉は、鷺磯で些かな曽孫に慧まれ、「冨来のひなた (白筒)」 と峰ばれていま
央協の慧みに管まれた軒業・東物ゃ督首隼など多くの護鞠 がどとされています。

『テキン南蛮』のはじまりは、延岡市の洋食店でまかない料理として出されて

いた「鶏から揚げ甘酢漬」とされています。今では、タルタルソースをかけたり、

サラダを添えたりする形が人気となり、家庭や学校給食など日常の食事として広く

親しまれるようになりました。
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編

ねぎ
しめじ
にんじん
ごぼう
しようが

きくらげ
士けのこ

たまねぎ

緑

ごほう
にんじん
ねⅢ

きゆうり
すだち
キヤベツ

緑
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きくらげ
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緑
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のみ、 (中 )は中学校のみ使用する食品を記載しています。
責のグループ 【熱や力のもとになる食品】
赤のグループ 【血や筋肉や骨をつくる食品】
緑のグループ 【からだの調子をととのえる食品】

味めぐり…日本の味めぐり献立

旬 …旬の食材を生かした南大立
c) 契約農家の野菜を使つたメニュー (食品は太字)

・× 食材の都合で献立を変更することがあります。
※ 保護者の皆様へ ¨食物アレルギーなどの心配のある方は、献立 (材料)の確認をしてください。

また、不明な点がありましたら、学校を通 して担当調理場にご相談ください。

※ 松山市学校給食のホームページ ・・・ hitp://wwW City matsuyama ehime」 p/kurash/kOSOdate/kyuusyoku/gakkoukyusyoku htmI 鵜
小学校
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生活習慣病を防どうヤ松 山 市 教 育 委 員 会
松 山市学校栄養士協議会

体温の上昇
睡眠中に下がつていた体温が

上がります。特に、たんぱく質 (卵

iや魚など)を取り入れると効果的
｀
です。体温が十分に上がること

で、筋肉や関節も温まり、体が活

動モードIT切 り替わりすすし

心の健康
毎日朝ごはんを食べる人は、そ

うでない人と比べて、「イライラ

する」「集中できない」といった

訴えが少なく、心の状態を良好に

保つことができていたと研究で

報告されています。

0

子どもが生活習慣病にかかる要因として大きなものが、偏つた食事、運動不足、生活リズムの

乱れです。子どものころに身に付いた習慣は、大人になってからでは、なかなか直りません。

生涯、健康でいられるように生活習慣を見直してみましょう。
新学期が始まりました。 2学期は、行事がたくさんあります。早寝早起きやバランスのよい食事を心

がけ、心も体も元気に過ごせるようにしましょう。

? 爛
=は
た

朝ごはんは、 1日のうちで最も大切な食事といわれています。毎日朝ごはんを食べると、よいことが

たくさんあります。今月は朝ごはんを食べることの大切さについて、考えてみましょう。

集中力・学カアップ
毎日朝ごはんを食べる人は、そ

うでない人に比べて、学力が高い

傾向にあります。脳のエネルギー

となるブドウ糖 (ごはんやパンな

どの炭水化物)をはじめ、様々な

汁養素を補給しましょうて, 村

89ゥ◎e@鰺りし◎9@②

便秘の予防
胃の中に食べ物が入つて

くると、その信号を受けて、大腸

がぜん動運動を起こし、便を送り

出します。朝ごはんを食べること

により、排便リズムが整い、体の

調子がよくなります。
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【材料】(小学校中学年4人分の量)

そのまま出すだけ♪

(例 )ヨーグルト、バナナなど

前日のおかずをリメイク♪

(例 )ごはんとひじきの煮物で…

ひじきごはん

鶏むね肉

にンしにく

しょうが

うす口醤油

砂糖

うす口醤油

酢

水

タルタルソース

180g
少々

少々

小さじ1/2
′卜さじ1と 1/2
大さじ2と 1/2
15g

適量

適量

大さじ可

大さじ1/2
小さじ1

小さじ1/2
30g

ヽ

【作り方】

① 鶏むね肉は一口大に切り、にんにくとしょうがは、

すりおろす。

② ①にうす口醤油と酒を加えて、下味をつける。

③ Aで衣を作り、②と混ぜ合わせて、油で揚げる。

④ Bの調味料を沸かし、③とからめる。

⑤ ④を皿に盛り付け、上からタルタルソースをかける。

A
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ｌ
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ｌ
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粉

　

　

　

油

麦

　

　

　

げ

酒

小

卵

水

揚

七

日

ロ

ロ

ロ
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口
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】
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Ｅ

B
オールインワン♪

(例 )食パンに野菜やチーズなどをのせて

※__予定献立表の味めぐりの欄もご覧ください。
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出典  『給食&食育イラスト素材集』全国学校給食協会
農林水産省ホームページ「うちの郷土料理」
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早寝・早起き B朝ごはんで

規則正しい生活をする

バランスのよい食事を

する

甘い飲み物やお菓子を

とりすぎない

〔れ

ヤ

企

●

よくかんで食べる 適度な運動をする 夜食をひかえる

朝ラク♪時短メニューの紹介
大人も子どもも忙しい朝の時間。時短メニューで

無理なく続けられる朝ごはんを作りましょう。
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