
令和５年度 粕屋町学校給食共同調理場

月分 献 立 予 定 表 中学校用

栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）

麦ご飯 豚肉　いわし 牛乳　しらす干し ★小松菜　人参 にんにく　しょうが ★米　麦 油　ごま油 787

れんこんそぼろ丼 きざみのり 枝豆　れんこん 砂糖　でんぷん 30.5

いわしの生姜煮 キャベツ 26.3

キャベツののりじゃこ和え

麦ご飯 厚揚げ　鶏肉 牛乳　茎わかめ 人参　 大根　しめじ ★米　麦 油 822

鶏肉と厚揚げの煮物 ちくわ さやいんげん こんにゃく　玉ねぎ 砂糖　でんぷん 28.1

きゅうりの酢の物 きゅうり　もやし さつまいも　 23.1

さつまポテト 水あめ

麦ご飯（減量） 鶏肉　とりささ身 牛乳 ねぎ　チンゲン菜 玉ねぎ　しょうが ★米　麦 油　ごま油 797

鶏肉のフォー 人参 にんにく　レモン果汁 ビーフン　小麦粉 ごま 26.4

揚げ春巻き もやし　キャベツ 砂糖　春雨 24.1

青梗菜のナムル たけのこ ゼリー

ぶどうゼリー
かしわご飯 鶏肉　油揚げ 牛乳 人参　かぼちゃ ごぼう　椎茸 ★米　麦 油　ごま 810

かぼちゃのみそ汁 ★合わせみそ　 ねぎ えのきだけ　玉ねぎ 砂糖　でん粉 ノンエッグマヨネーズ 29.2

さんまかぼすレモン煮 ツナ　さんま れんこん　コーン 29.6

れんこんサラダ キャベツ　かぼす

レモン

食パン 鶏肉　豚肉 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　大根 パン　小麦粉 黒豆きなこクリーム 823

黒豆きなこクリーム ベーコン ほうれん草 セロリ　しめじ パン粉　さとう 大豆バター 32.4

ラビオリスープ キャベツ でん粉　ラビオリ 油 34.6

メンチカツ
ほうれん草のバター炒め
わかめじゃこご飯 鶏肉　卵 しらす干し　 人参　★小松菜 玉ねぎ　もやし ★米　麦 ごま油　油 855

春雨と肉団子のスープ 牛乳 ねぎ えのきだけ 春雨　砂糖 黒ごま 25.7

卵焼き わかめ さつまいも　 21.9

大学芋 ゼリー

ブルーベリーゼリー パン粉　でんぷん

麦ご飯 鶏肉　高野豆腐 牛乳　いわし 人参　 玉ねぎ　たけのこ ★米　麦 油 869

高野豆腐の八目煮 ロースハム さやいんげん こんにゃく　椎茸 砂糖　米粉 ノンエッグマヨネーズ 34.1

いわしのカリカリフライ（2尾） 切り干し大根　 でん粉　玄米粉 32.4

切り干し大根のサラダ キャベツ　きゅうり

麦ご飯 豚肉　赤みそ しらす干し　牛乳 ★小松菜　人参 にんにく　しょうが ★米　麦 ごま油　油 810

ピリ辛小松菜丼 鶏肉 ヨーグルト ピ―マン　 えのきだけ　 砂糖 34.5

鶏肉とじゃが芋の甘酢炒め 赤パプリカ 玉ねぎ でん粉　じゃがいも 22.2

ヨーグルト こんにゃく

キャロットパン(減量） ベーコン　鶏肉 牛乳　チーズ 人参　トマト 玉ねぎ　しめじ キャロットパン　 オリーブ油　油 847

きのこスパゲティ ブロッコリー えのきだけ　 スパゲティー 34.5

鶏肉のレモン焼き 赤パプリカ にんにく　レモン果汁 砂糖 36.6

チーズサラダ トマトピューレ キャベツ

マッシュルーム

麦ご飯 豚肉　豆腐 牛乳　茎わかめ 人参　ねぎ れんこん　ごぼう ★米　麦 油　ごま油 755

根菜汁 油揚げ　さば 大根　こんにゃく 里芋　砂糖 32.9

さばホイル焼 てんぷら　みそ 20.4

茎わかめとこんにゃくの炒め煮

ゆかりご飯（減量） 鶏肉　油揚げ 牛乳　青のり しそ　人参 玉ねぎ　キャベツ ★米　麦 油　 866

五目うどん かまぼこ　竹輪 ねぎ ごぼう　コーン うどん ノンエッグマヨネーズ 33.9

ちくわの磯辺揚げ（２個） ツナ　米みそ 米粉　砂糖 29.3

ごぼうのみそマヨサラダ

麦ご飯 豚肉　かつお節 牛乳 人参　 玉ねぎ　こんにゃく ★米　麦 油 793

ふりかけ（のり） ししゃも　のり さやいんげん キャベツ　きゅうり じゃがいも 28.6

肉じゃが しらす干し かぼす果汁 砂糖　でん粉 20.2

ししゃもフライ（２尾） 小麦粉　パン粉

かぼす酢和え
食パン 鶏肉　ベーコン 牛乳 人参　ブロッコリー 玉ねぎ　 パン　りんごジャム 油　 818

りんごジャム 豆乳　白いんげん コーン じゃがいも ノンエッグマヨネーズ 33.0

豆乳コーンチャウダー 卵　豚肉 コーンクリーム でん粉　砂糖 31.8

ミートオムレツ
ブロッコリーマヨソテー
麦ご飯 厚揚げ　 牛乳　わかめ ねぎ　★小松菜 玉ねぎ　大根 ★米　麦 油　ごま 851

厚揚げのみそ汁 鶏肉　ちくわ 人参 えのきだけ　 でん粉 ノンエッグマヨネーズ 34.3

ささみのレモンだれ 米みそ　大豆 キャベツ 砂糖 26.8

野菜のみそマヨネーズ和え ★合わせみそ レモン果汁

黒糖ビーンズ
麦ご飯 豆腐　豚肉 牛乳 人参　ねぎ 玉ねぎ　椎茸 ★米　麦 油　ごま油 882

マーボー豆腐 赤みそ　 にんにく　しょうが 砂糖 31.5

ショーロンポオ（２個） ロースハム もやし　きゅうり でん粉　春雨 29.3

バンサンスウ キャベツ　たけのこ 小麦粉

麦ご飯 鶏肉　ツナ 牛乳 人参 玉ねぎ　 ★米　麦 油 814

チキンカレー 大豆　 にんにく　 じゃがいも 26.7

大豆とツナのサラダ 枝豆　レモン果汁 砂糖 25.0

お米のババロア コーン　きゅうり 米粉のババロア

りんごピューレ

麦ご飯 鶏肉　がんも 牛乳　いりこ 人参　 椎茸　れんこん ★米　麦 油　ごま 757

のりの佃煮 大豆 のり さやいんげん こんにゃく　たけのこ 里いも　砂糖 ごま油 30.1

がめ煮 こんぶの佃煮 きゅうり　キャベツ 水あめ　でん粉 21.1

いりこと大豆のごまがらめ はちみつ

昆布和え
コッペパン ベーコン　大豆 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　キャベツ パン　マカロニ オリーブ油 769

ミネストローネ 鶏肉　ロースハム ブロッコリー にんにく　コーン はちみつ　砂糖 34.3

ハニーマスタードチキン 小豆　えんどう豆 しめじ 麦　玄米　赤米 27.0

ブロッコリーときのこのサラダ ひよこ豆　レンズ豆 きび

麦ご飯 豚肉　牛肉 牛乳 人参　 大根　しょうが ★米　麦 油　ごま油 803

大根と里芋のそぼろ煮 油揚げ さやいんげん ごぼう　こんにゃく 里いも ごま 28.0

五目きんぴら みかん 砂糖　でん粉 21.8

みかん

麦ご飯 豚肉　豆腐 牛乳　芽ひじき 人参　ねぎ えのきだけ　ごぼう ★米　麦 油 817

こんぶふりかけ ★合わせみそ　 こんぶ　のり ★小松菜 こんにゃく　もやし 里いも 26.8

豚汁 ツナ かぼちゃ 抹茶　玉ねぎ 砂糖　でん粉 25.0

かぼちゃコロッケ パン粉

小松菜の磯和え

　※　★は、粕屋町近隣でとれた地場産物です。

　※　献立は、物資等の都合により変更になる場合があります。ご了承ください。 エネルギー(kcal) たんぱく質(%) 脂肪(%)

　※　調味料やだし等については記載しておりません。 今月の平均栄養量 778 15.1% 29.1%

　※　献立内容をよくご確認ください。 文部科学省基準値 830 13 ～ 20% 20 ～ 30%

給食の小松菜は、粕屋町でとれたものを使用しています。
鉄やカルシウムが含まれていて、アクが少ないので、いろ
いろな料理に使えます。今日は、ひじきと一緒に磯和えに
しています。

料理は味はもちろんですが盛り付けも大事です。みなさん
の上手な盛り付けで、給食をよりおいしそうに見せてほし
いと思います。

大豆は「畑の肉」と言われるほど、たんぱく質が豊富に含
まれています。給食でも大人気のマーボー豆腐の中には、
大豆からできている食品が、豆腐、赤みそ、しょうゆの３
種類も含まれています。

今日は、お誕生日給食です。１０月生まれのお友達に「お
めでとう」という気持ちで、楽しい給食の時間にしてくだ
さいね♪
今日のカレーは、チキンのカレーです。デザートはお米が
使われています。
福岡県の郷土料理としておなじみの「がめ煮」ですが、今
では家庭で食べる機会が少なくなってきています。給食で
は郷土料理を未来に受けついでほしいという願いを込めて
作っています。

食べ物に含まれる栄養素は、働きによって３つのグループ
に分けられます。いろいろな食品をバランス良く食べるこ
とが必要です。

今日のみかんは、福岡県でとれたものです。みかんには、
ビタミンCが豊富に含まれていて、風邪の予防や肌をつる
つるにする働きがあります。

手洗いをする機会が増え、とても上手に手洗いができるよ
うになってきました。しかし、急いでいる時など簡単に済
ませていませんか？トイレの後や食事の前は、石けんを
使って丁寧な手洗いをしましょう。清潔なハンカチも忘れ
ずに。

そろそろ新米の時期になってきました。給食で使っている
お米は、糟屋地区内で収穫された「夢つくし」を使用して
います。

大豆はそのまま食べるだけでなく、様々な加工品として、
私たちの食卓に欠かすことができない食べ物です。今日
は、大豆の加工品の中から厚揚げを使った煮ものです。

フォーは、ベトナムの代表的な料理で、米粉から作られた
麺の料理です。あっさりとしていてのどごしのよい料理で
す。

今日は、秋をイメージした献立です。なんといっても「食
欲の秋」、秋はおいしい食べ物がたくさんあります。今日
はその中からさんま、れんこんを使っています。

「ラビオリ」は、小麦粉を練って作ったパスタの生地にひ
き肉やみじん切りの野菜、チーズなどの具材を挟んだパス
タの種類でイタリアの料理です。

10月10日は「目の愛護デー」です。現在は、テレビやパ
ソコン、スマートフォンなどで、目を使いすぎる生活をし
ています。今日は、目にいい働きをするブルーベリーのゼ
リーです。

食事の時に、よくかむことで食べ物が小さくなり、安全に
飲み込むことができます。ポイントは、口の中に食べ物を
詰め込みすぎないようにすることです。他にも、むし歯の
予防になったり、脳の働きをよくしたりします。

夏休みに行われた「料理コンクール」において審査員特別
賞を獲得した献立を再現しています。粕屋町で多く作られ
ている小松菜をたくさん食べられるように丼にしているの
が特徴です。

きのこは一年中食べることができますが、秋が旬の食べ物
です。給食では、福岡県産のきのこを使用しています。

最近「食品ロス」という言葉をよく聞きますが、今月は、
「食品ロス削減月間」です。食品ロスを減らすためには、
食べ残しをしない、食品を買いすぎない、作りすぎないな
どできることはたくさんあります。

毎月19日は「食育の日」です。この日は「食」について
考えたり、活動したりする日です。「感謝して残さず食べ
る」「食事のマナーを考える」「食事の手伝いをする」な
ど自分でできることをやってみましょう。

26 木 ☆

31 火 ☆

27 金 ☆

30 月 ☆

24 火 ☆

25 水 ☆

20 金 ☆

23 月 ☆

18 水 ☆

給食の量は、体の成長に合わせてつくっていますので、給
食を減らしたり、残したりせずしっかり食べて丈夫な体を
作りましょう。

19 木 ☆

16 月 ☆

17 火 中学校給食中止

12 木 ☆

13 金 ☆

10 火 ☆

11 水 ☆

5 木 ☆

6 金 ☆

ひとくちメモ
魚　肉　卵
豆　豆製品

牛乳　小魚　海そ
う

緑黄色野菜
その他の野菜・果

物
穀類　いも類　砂

糖
油脂

10

日
曜
日 献　　　立 牛

乳

６　つ　の　食　品　群

2 月 ☆

3 火 ☆

4 水 ☆

１７日（火）

粕屋中 全校中止

東中 全校中止

今月の給食中止（１０月１９日現在）

１０月分の給食費の口座振替日は、１０月３１日

（火）になります。残高不足にご注意ください。


