
あか みどり きいろ エネルギー
kcal

たんぱく質
g

カルシウム
mg

食塩
ｇ

血や肉や骨になる 体の調子を整える ねつや力になる

むぎごはん むぎ　こめ 631 21.3 305 1.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレー ぶたにく
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　りんご　トマト

あぶら　じゃがいも
カレールウ

こまつなとコーンのソテー こまつな　キャベツ　コーン あぶら

あおりんごゼリー あおりんごゼリー

マーガリンいりロールパン
マーガリンいりロー
ルパン

597 24.9 372 2.1

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ハンバーグきのこソース とりにく　ぶたにく
たまねぎ　しめじ　えのきだけ
にんにく　しょうが

さとう

じゃがバター じゃがいも　バター

やさいスープ とりにく
にんじん　たまねぎ　キャベツ
こまつな

むぎごはん むぎ　こめ 574 24.2 523 1.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく　みそ
しいたけ　たけのこ　にんじん
しょうが　にんにく　はねぎ
ねぶかねぎ

さとう　ごまあぶら
でんぷん

もやしとにらのソテー
りょくとうもやし　にら
キャベツ

あぶら

りんごチップいりロールパン
りんごチップいりロー
ルパン 590 23.5 564 2.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのトマトいため とりにく たまねぎ　トマト
あぶら　バター
こむぎこ　マカロニ

やさいスープ こまつな　にんじん　コーン じゃがいも

ヨーグルト ヨーグルト

むぎごはん むぎ　こめ 544 21.4 413 1.6

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　でんぷん

ひじきのにびたし ひじき ほうれんそう　キャベツ

なまあげのみそしる なまあげ　みそ
にんじん　たまねぎ　えのきだけ
ねぶかねぎ

マーガリンいりロールパン
マーガリンいりロール
パン 609 21.8 368 2.4

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わふうやきそば ぶたにく　いか　おでんこ
りょくとうもやし　にんじん
しょうが　キャベツ

めん　あぶら

わかめスープ わかめ　とうふ ねぶかねぎ　たまねぎ

とうにゅうプリン とうにゅうプリン

むぎごはん むぎ　こめ 601 24.6 394 1.7

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのてりやき さば しょうが

きゃべつとあぶらあげの
にびたし

あぶらあげ キャベツ　こまつな

みそしる とうふ　みそ だいこん　えのきだけ じゃがいも

くろざとういりロールパン
くろざとういりロール
パン 565 21.4 350 2.1

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ようふうおでん
とりにく　ウインナー
こんぶ

にんじん　たまねぎ　こんにゃく
いんげん

じゃがいも

こまつなとコーンのソテー こまつな　キャベツ　コーン あぶら

れいとうもも もも

むぎごはん むぎ　こめ 569 22.9 353 1.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しらすあおのりいりたまごやき たまご　しらす　あおさ
さとう　あぶら
でんぷん

ごもくまめ だいず　とりにく　こんぶ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
れんこん　いんげん

さとう

きのこじる とうふ
しめじ　えのきだけ　しいたけ
ねぶかねぎ

チャーハン やきぶた ねぶかねぎ
むぎ　こめ　ごまあぶ
ら 583 20.7 271 2.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげぎょうざ ぶたにく　とりにく
キャベツ　たまねぎ　にんにく
しょうが

あぶら　こむぎこ
さとう

ごもくちゅうかスープ とりにく
にんじん　たけのこ　きくらげ
チンゲンサイ　コーン
りょくとうもやし

ごまあぶら

12 金

五目中華スープに入っている
きくらげは、きのこの仲間で
す。漢字にすると「木耳」と
書いて「きくらげ」と読みま
す。木に耳のような形をして
いるものが生えたことから
「木耳」になったと言われて
います。

10 水

小松菜には、生活習慣病を予
防するのに役立つβカロテン
や、ビタミンCがたくさん含ま
れています。
また、カルシ
ウムや鉄分も
豊富です。

11 木

今日のきのこ汁には３種類の
きのこを使っています。スー
パーには１年中並んでいるき
のこですが、旬は秋です。給
食では、しめじ、えのき、し
いたけの他にも、きくらげや
マッシュルームがよく登場し
ます。きのこ類にはおなかの
調子を整える食物繊維が豊富
です。

8 月

豆乳は大豆を水にひたしてや
わらかくし、すりつぶしたも
のに水を加えて加熱し、布な
どでこしたものです。豆乳に
「にがり」を入れると、とう
ふができます。今日は、豆乳
を使ったデザートが出ます。

9 火

漢字のクイズです。さばとい
う字は「魚」へんに何と書く
でしょう？
①赤　②黄　③青
正解は③青です。さばの背中
が青いことからこの漢字に
なったそうです。さばの脂質
には脳の働きを活発にする
DHAがたくさん含まれていま
す。

９月に入り、まだまだ暑い日
が続きます。ぶた肉には疲れ
た体を元気にするビタミンB1
が多く含まれています。ソ
テーのにらはビタミンB1の吸
収を助けてくれます。しっか
り食べて暑さに負けないよう
元気に過ごしましょう。

4 木

ヨーグルトは牛乳にあるもの
を入れて作られます。あるも
のとは何か、わかりますか？
それは「乳酸菌」です。牛乳
に乳酸菌を入れて、温かいと
ころで発酵させることで、
ヨーグルトができます。乳酸
菌はおなかの調子を整えてく
れます。

5 金

いわしは水揚げするとすぐに
弱って腐りやすいことから
「魚」へんに「弱い」と書き
ます。いわしには骨や歯を丈
夫にするカルシウムや、カル
シウムの吸収を助けるビタミ
ンDがたっぷり含まれていま
す。ほかにもDHAやEPAなど
栄養がたっぷりなので、苦手
な人も挑戦してみましょう。

日
曜
日 献　　立

おもなざいりょうとはたらき 栄養量

一口メモ

1 月

今日は夏休み明け最初の給食
の日です。みなさん楽しい夏
休みは過ごせたでしょうか？
まだまだ暑い日が続きます
が、給食をしっかり食べて元
気に過ごしましょう。

2 火

「香りまつたけ、味しめじ」
というように、いろいろなき
のこがある中でしめじは特に
味が良いとされています。き
のこ類にはカルシウムの吸収
を助けて骨や歯を丈夫にする
ビタミンDがたくさん含まれて
います。

3 水

令和７年度 静岡市立清水不二見小学校（実施予定回20回）

献立作成テーマ：かんしゃして食べよう
静岡のめぐみと食を支える人たち

ふるさと給食の日



しょくパン しょくパン 536 24.4 329 2.5

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チョコレートクリーム チョコレートクリーム

ほきのミックスソース ほき
でんぷん　さとう
あぶら

きゃべつとこまつなのソテー キャベツ　こまつな あぶら

ポテトスープ ベーコン たまねぎ　コーン　にんじん じゃがいも

むぎごはん むぎ　こめ 565 24.1 321 1.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごもくきんぴら ぶたにく
しょうが　にんじん　ごぼう
いんげん　こんにゃく

さとう　あぶら　ごま
ごまあぶら　じゃがい
も

なっとう なっとう

とうがんのみそしる みそ とうがん　こまつな　えのきだけ

ロールパン ロールパン 651 25.4 338 2.6

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ウインナー ウインナー さとう

ボイルキャベツ キャベツ

コーンシチュー とりにく　ぎゅうにゅう
たまねぎ　にんじん　コーン
パセリ

じゃがいも　あぶら
バター　こむぎこ

グレープゼリー グレープゼリー

むぎごはん むぎ　こめ 596 23.4 324 1.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さわらとやさいのちゅうかに さわら
たまねぎ　にんじん　たけのこ
ピーマン

でんぷん　さとう
あぶら

ちんげんさいのスープ とうふ チンゲンサイ　しめじ　はくさい でんぷん

さつまいもスティック
さつまいも　さとう
あぶら

しょくパン しょくパン 567 27.9 301 2.1

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

メイプルジャム メイプルジャム

ローストチキン とりにく
たまねぎ　にんじん　セロリ
しょうが

キャベツソテー キャベツ あぶら

ミネストローネ ベーコン　　だいす にんじん　たまねぎ　トマト マカロニ

むぎごはん むぎ　こめ 614 24.5 489 2.0

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ホイコーロー ぶたにく　みそ
キャベツ　ピーマン　にんじん
ねぶかねぎ　たまねぎ

さとう

ちゅうかコーンスープ とうふ　たまご コーン

フルーツあんにんふうプリン
フルーツあんにんふう
プリン

ナン ナン 622 27.0 398 2.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ドライカレー ぶたにく　ぎゅうにく
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　りんご　トマト

あぶら

キャベツソテー キャベツ　コーン あぶら

のむヨーグルト はっこうにゅう

むぎごはん むぎ　こめ 614 22.7 411 1.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さんまのかばやき さんま しょうが
でんぷん　あぶら
さとう　ごま

やさいのにびたし あぶらあげ キャベツ　こまつな

なめこのみそしる とうふ　わかめ　みそ なめこ

むぎごはん むぎ　こめ 591 24.4 475 1.6

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なまあげのカレーいため なまあげ　ぶたにく たまねぎ　にんにく　はねぎ あぶら　さとう

はるさめスープ
にんじん　しいたけ　きくらげ
りょくとうもやし　こまつな

はるさめ

ソフトめん ソフトめん 577 28.8 403 1.8

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ナスいりミートソース ぎゅうにく　ぶたにく

しょうが　にんにく　なす
たまねぎ　にんじん　マッシュルー
ム
しめじ　トマト

チーズ　あぶら

こまつなとコーンのソテー こまつな　コーン あぶら

あじつけにぼし カタクチイワシ さとう　ごま

○ 給食費は、すべて食材料費に使われています。 （イラスト出典：全国学校給食協会）

○ パンの製造過程で卵、ごま、大豆、りんご等が混入する可能性があります。

○ めん類の製造過程で卵、そばが混入する可能性があります。

○ 魚には小骨が残っている場合があるため、食べる時は注意してください。

○ 食材の使用については、安全確認につとめています。

○ 都合により献立に変更がある場合があります。

30 火

にぼしは魚を丸ごと食べるこ
とができ、骨や歯を丈夫にす
るカルシウムをたくさん摂る
ことができます。そしてよく
噛んで食べることで、虫歯の
予防になります。また、よく
噛むことは脳の働きを良くし
て、記憶力や集中力をアップ
させてくれます。

26 金

さんまは秋が旬の魚です。
「さんまが出ると按摩（あん
ま）が引っ込む」ということ
わざがあります。按摩という
のはマッサージのことで、さ
んまは栄養が豊富で、さんま
を食べると体が丈夫になり、
按摩にかかる必要がなくなる
という意味です。

29 月

生揚げは木綿豆腐をあつめに
切り、油で揚げたものです。
油揚げとは違い中は豆腐の食
感が残っていて、柔らかいで
す。たんぱく質やカルシウム
がたくさん含まれています。

24 水

今日の献立のホイコーロー
は、辛い料理で有名な中国の
四川料理で、葉ニンニクとゆ
でた豚肉を炒めた家庭料理で
す。日本では葉ニンニクがあ
まり手に入らないので、その
代わりにキャベツやピーマン
を使ったものがホイコーロー
になったそうです。

25 木

今日はいつものカレーライス
ではなく、ナンとドライカ
レーです。ナンは、インドや
ネパール、パキスタンなどで
食べられているパンです。ナ
ンは「タンドール」というつ
ぼ型の窯の側面に貼り付けて
焼きます。

19 金

チンゲンサイは、静岡県でた
くさん収穫される野菜の一つ
です。特に磐田市や浜松市を
中心に栽培され、全国の中で
も生産量が上位です。静岡
県では年間通して栽
培されていますが、
秋～冬が旬の野菜で
す。

22 月

みなさんは、早寝早起きをし
て、朝ごはんを食べています
か？朝ごはんを食べると脳や
体が目を覚まします。
朝から元気に
スタートできる
ように、早寝・
早起き・朝ごは
んを心がけまし
ょう。

17 水

こんにゃくは、何から作られ
ているか知っていますか？実
は、こんにゃく芋という里芋
の仲間の芋から作られていま
す。こんにゃく芋をすりおろ
したものを煮て、固めるとこ
んにゃくができます。

18 木

今日はロールパンを上手に
割って、ウインナーとボイル
キャベツをにはさんで、ホッ
トドッグにして食べてみてく
ださい。
デザートは9月が旬のぶどうを
使ったゼリーです。秋は旬を
迎える果物が多い季節です。
みなさんは、秋が旬の果物を
いくつ知っていますか？

16 火

食事の前には必ず手洗いをし
ましょう。手洗いは、手の汚
れを落とすだけでなく、食中
毒などを予防するためにとて
も大切なことです。食事の前
には石けんで手をきれいに洗
い、清潔なハンカチで拭くよ
うにしましょう。

〇表記されている栄養価は３・４年生の数値です。

ふるさと給食の


