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ハヤシルウ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,コンソメ 593 kcal 719 kcal

酢,食塩,こしょう 18.9 ｇ 22.7 ｇ

16.6 ｇ 19.3 ｇ

2.7 ｇ 3.5 ｇ

666 kcal 806 kcal

食塩,こしょう,さけ,みりん,しょうゆ 34.6 ｇ 39.0 ｇ

酢,しょうゆ,食塩 21.2 ｇ 24.7 ｇ

食塩,しょうゆ,煮干 3.0 ｇ 3.8 ｇ

中華だし,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,さけ,食塩,こ
しょう,しょうゆ

625 kcal 740 kcal

23.6 ｇ 28.0 ｇ

食塩,しょうゆ,七味とうがらし 15.5 ｇ 17.6 ｇ

2.2 ｇ 3.0 ｇ

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,さけ,みりん,しょうゆ 618 kcal 749 kcal

食塩,こしょう,ぶしゅかん酢 22.9 ｇ 27.5 ｇ

20.9 ｇ 24.7 ｇ

1.5 ｇ 2.0 ｇ

601 kcal 742 kcal

食塩,さけ,コチュジャン,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,酢,しょうゆ 22.2 ｇ 26.7 ｇ

しょうゆ,酢,食塩,こしょう 20.5 ｇ 24.4 ｇ

食塩,しょうゆ,コンソメ 2.5 ｇ 3.3 ｇ

食塩,こしょう,ｳｽﾀｰｿｰｽ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 618 kcal 741 kcal

食塩,こしょう,酢 23.3 ｇ 27.0 ｇ

コンソメ,しょうゆ,食塩,こしょう 24.5 ｇ 28.7 ｇ

3.6 ｇ 4.6 ｇ

565 kcal 707 kcal

しょうゆ,さけ 26.2 ｇ 31.6 ｇ

しょうゆ 14.8 ｇ 18.1 ｇ

2.2 ｇ 2.9 ｇ

しょうゆ,さけ,みりん,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 651 kcal 783 kcal

しょうゆ,ゆず酢,食塩,酢 24.7 ｇ 30.2 ｇ

21.8 ｇ 25.4 ｇ

2.1 ｇ 2.6 ｇ

609 kcal 737 kcal

25.4 ｇ 29.6 ｇ

しょうゆ,酢 16.2 ｇ 18.4 ｇ

煮干 3.8 ｇ 4.6 ｇ

702 kcal 814 kcal

食塩,こしょう,しょうゆ,白ﾜｲﾝ 28.2 ｇ 30.6 ｇ

酢,食塩,こしょう 24.4 ｇ 25.7 ｇ

コンソメ,食塩,こしょう,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 2.7 ｇ 3.4 ｇ

576 kcal 666 kcal

29.6 ｇ 32.1 ｇ

しょうゆ 15.2 ｇ 16.0 ｇ

削り節,しょうゆ,食塩 2.0 ｇ 2.7 ｇ

ｶﾚｰﾌﾚｸ,ｶﾚｰﾙｳ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,赤ﾜｲﾝ,
しょうゆ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

618 kcal 749 kcal

酢,食塩,こしょう 18.6 ｇ 22.3 ｇ

20.9 ｇ 24.3 ｇ

2.2 ｇ 3.1 ｇ

しょうゆ,さけ 667 kcal 802 kcal

26.7 ｇ 31.8 ｇ

なおしちす,酢,しょうゆ,食塩 21.6 ｇ 25.3 ｇ

だしこんぶ,削り節 3.4 ｇ 4.3 ｇ

768 kcal 886 kcal

しょうゆ,みりん,食塩 29.7 ｇ 32.6 ｇ

食塩,こしょう 30.6 ｇ 32.8 ｇ

食塩,しょうゆ,コンソメ 3.3 ｇ 4.1 ｇ

食塩 587 kcal 714 kcal

しょうゆ,酢 23.2 ｇ 28.2 ｇ

18.5 ｇ 21.8 ｇ

しょうゆ,みりん,こしょう 2.5 ｇ 3.3 ｇ

しょうゆ,食塩,中華だし,こしょう 589 kcal 752 kcal

17.1 ｇ 21.7 ｇ

酢,食塩,しょうゆ 17.9 ｇ 21.8 ｇ

サイダー 2.7 ｇ 3.6 ｇ

581 kcal 716 kcal

みりん,しょうゆ,さけ 22.8 ｇ 27.7 ｇ

ぶしゅかん酢,酢,しょうゆ,食塩 16.3 ｇ 18.7 ｇ

2.1 ｇ 2.8 ｇ

727 kcal 899 kcal

食塩,さけ,しょうゆ,ゆず酢 25.7 ｇ 32.9 ｇ

食塩,こしょう,酢,しょうゆ 27.5 ｇ 33.7 ｇ

ちゅうかあじ,食塩,こしょう,しょうゆ 2.4 ｇ 3.1 ｇ

しょうゆ,さけ,みりん,食塩 557 kcal 678 kcal

酢,ゆず酢,しょうゆ,食塩 23.9 ｇ 29.2 ｇ

かつお節 20.8 ｇ 19.6 ｇ

3.0 ｇ 4.0 ｇ

＊　食材については、安心・安全な学校給食を実現するため、市内農業者で組織された「環境にやさしい農業のための研究会」との契約のもと、有機・無・減農薬野菜を優先的に使用しています。

＊　材料等の都合により、献立や食材を変更する場合があります。ご了承ください。

こんさいたっぷりじる さといも ぶたにく,油揚げ,みそ ごぼう,だいこん,にんじんねぎ

なし なし

30
月

○

ひじきごはん 精白米,さとう とりミンチ,ひじき,油揚げ,かつお節/牛乳 強化米,にんじん,こんにゃく,ねぎ

キャベツのとさゆずあえ さとう かつお節 キャベツ,きゅうり,にんじん

げんきサラダ さとう,サラダ油 きざみ昆布,かつお節 きゅうり,キャベツ,にんじん,トマト,コーン

はるさめスープ はるさめ 糸かまぼこ もやし,ねぎ,コーン,しょうが

ブルーペリークレープ ブルーベリークレープ

27
金

○

キャベツのぶしゅかんあえ さとう かつお節 きゅうり,にんじん,キャベツ

てづくりぶしゅかんケーキ ホットケーキミックス,サラダ油,ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ,さとう たまご,豆乳

わかめごはん 精白米 炊き込みわかめ/牛乳 強化米

わふうからあげ かたくり粉,なたね油,さとう とり肉

26
木

○
じゃがぶたキムチ じゃがいも,さとう,サラダ油 ぶた肉 糸ｺﾝﾆｬｸ,たまねぎ,キムチ,にら,にんじん

バンサンスウ はるさめ,さとう,ごま油 わかめ コーン,きゅうり,もやし

フルーツしらたま 白玉もち アガーカクテル,サイダーゼリー みかん（缶）,もも(缶）,バナナ

ごはん 精白米 牛乳 強化米

25
水

○

わふうミネストローネ じゃがいも ベーコン,かつお節 たまねぎ,にんじん,トマト,しょうが,パセリ

ミニゼリー（もも） すりおろしももゼリー

チャーハン 精白米,ごま油 やきぶた/牛乳 強化米,たまねぎ,ねぎ,にんじん

にらまんじゅう 高知にらまんじゅう

24
火

○

アジのなんばんづけ なたね油,さとう アジ たまねぎ,きゅうり,にんじん

たまごスープ かたくり粉 たまご,わかめ たまねぎ,コーン,ねぎ

ガトーショコラ ガトーショコラ

コーンごはん 精白米 牛乳 強化米,コーン

ミニトマト ミニトマト

20
金

○

ミレービスケット ミレービスケット

ごはん 精白米 牛乳 強化米

てりやきチキン さとう とり肉 しょうが,にんにく

ポテトサラダ じゃがいも,ノンエッグマヨネーズ キャベツ,きゅうり,にんじん

19
木

○

かつお/牛乳 強化米,しょうが

ぎゅにくコロッケ コロッケ，なたね油

キャベツのなおしちあえ さとう かつお節 きゅうり,キャベツ,にんじん

あきナスのみそしる とうふ,油揚げ,みそ ぶなしめじ,なす,ねぎ

18
水

あきなすとミンチのカレー

○

精白米,強化麦,さとう ぶたミンチ,チーズ,ｽｷﾑﾐﾙｸ/牛乳 強化米,なす,たまねぎ,にんじん,青ピーマン

ハワイアンサラダ サラダ油 パインアップル,きゅうり,キャベツ

とうにゅうプリン 豆乳プリン

かつおめし 精白米,さとう

17
火

げんまいごはん

○

精白米,玄米 牛乳 強化米

さけのみそマヨネーズやき ノンエッグマヨネーズ しろさけ ,みそ パセリ

やさいのおかかあえ さとう かつお節 こまつな,キャベツ,もやし,にんじん

すりみ汁 わかめ,なると,こんぶ えのきたけ,オクラ

月見だんご つきみだんご

マーマレードチキン ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ とり肉 にんにく

キャベツとコーンのサラダ サラダ油,さとう キャベツ,コーン,きゅうり

ABCスープ マカロニ,じゃがいも ベーコン たまねぎ,いんげん,コーン,トマトピューレ

アセロラゼリー アセロラゼリー

13
金

○

ちくわのいそべあげ 薄力粉,なたね油 ちくわ,あおのり

ほしだいこんとひじきのサラダ さとう,ごま油 ひじき 干だいこん,きゅうり,にんじん

朝ごはんにぴったり気持ちがほっとするみぞ汁【朝コン】 あつあげ,ちくわ,わかめ,みそ たまねぎ,ねぎ

ごはん 精白米 牛乳 強化米

12
木

○

ちゅうかサラダ ごま油,さとう わかめ コーン,きゅうり,にんじん,キャベツ

がっきゅうだいふく（いちご） がっきゅうだいふく（いちご）

ごはん 精白米 牛乳 強化米

11
水

○

ごはん 精白米 牛乳 強化米

きびなごのかりんあげ さとう,かたくり粉,なたね油 きびなご しょうが,にんにく

ピーマンのおかかあえ さとう かつお節 青ピーマン,もやし,にんじん

とんじる さといも ぶた肉モモ,あつあげ,かつお節,みそ ごぼう,だいこん,にんじん,こんにゃく,ねぎ

マーボーどん 精白米,強化麦,さとう,かたくり粉,ごま油 とうふ,牛ミンチ,ぶたミンチ,赤みそ/牛乳 強化米,たまねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,ねぎ

10
火

○

9
月

セルフオムライス

○

精白米,ごま油,無塩バター とりミンチ,うすやきたまご/牛乳 強化米,たまねぎ,にんじん,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

マカロニサラダ マカロニ,ノンエッグマヨネーズさとう きゅうり,にんじん,たまねぎ,キャベツ

キャベツとミートボールのスープ ミートボール キャベツ,にんじん,こまつな

ミニゼリー（みかん） すりおろしももゼリー

6
金

ごはん

○

精白米 牛乳 強化米

ヤンニョムチキン かたくり粉,なたね油,さとう,ごま とり肉 にんにく

チョレギサラダ さとう,ごま油 もやし,きゅうり,キャベツ,だいこん,にんにく

わかめスープ 糸かまぼこ,わかめ にんじん,たまねぎ,えのきたけ,ねぎ

5
木

にらそぼろどん

○

精白米 ぶたミンチ/牛乳 強化米,しょうが,にら,たまねぎ,にんじん

ざくざくぶしゅかんパワーサラダ【朝コン】 マカロニ,ノンエッグマヨネーズ,さとう きゅうり,トマト,キャベツ

れいとうみかん みかん

4
水

クッパ

○

精白米,ごま油,さとう,かたくり粉,ごま ぶた肉モモ,たまご/牛乳
強化米,にんにく,しょうが,たけのこ,にんじん,キムチ,
レタス,にら,干しいたけ,ほうれんそう

チヂミ チヂミ

くきわかめいりナムル さとう,すりごま,ごま油 くきわかめ もやし,キャベツ,きゅうり,干だいこん,にんにく

ゆずゼリー ゆずゼリー

3
火

ごはん

○

精白米 牛乳 強化米

しいらのおうごんあげ かたくり粉,なたね油,さとう しいら

かみかみきゅうりもみ ごま,さとう わかめ きゅうり,キャベツ,にんじん,たくあん,干だいこん

こうやどうふのたまごとじ さとう こうりどうふ,たまご いんげん,にんじん

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

     ９月　　予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

小学生
(3‣4年生)

中学生
(２年生)

日 献立名
牛
乳

黄の仲間 
熱や力の元になる

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

食塩相当量 食塩相当量

2
月

ハヤシライス

○

精白米,強化麦 ぶた肉モモ/牛乳
強化米,たまねぎ,にんじん,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,エリンギ,マッ
シュルーム,にんにく,トマトピューレ

コーンサラダ さとう,サラダ油 キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン,ヤングコーン

ぶどうゼリー ぶどうぜりー

東
な
か
す
じ
小
学
校

リ
ク
エ
ス
ト
こ
ん
だ
て

な
か
す
じ
小
学
校

リ
ク
エ
ス
ト
こ
ん
だ
て

お
つ
き
み
こ
ん
だ
て

高
知
の
食
べ
も
の

い
っ
ぱ
い
の
日

は
た
の
う
の

食
材
こ
ん
だ
て

し まん と しさん む げんのうやく しょくざい

四万十市産の無・減農薬食材

米 ピーマン きゅうり

なす しょうが など

5.6 3.4

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ
（ｍｇ）

鉄
（ｍｇ）

亜鉛
（ｍｇ）

ﾚﾁﾉｰﾙ
当量

（μｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝＢ１

（ｍｇ）

335 105 2.8 3.6 252 0.76759 28.9 28%

0.50 36

0.55 43

今月の平均栄養価

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱく
質

（ｇ）

脂質
（％）

ｶﾙｼｳﾑ
（ｍｇ）

ﾋﾞﾀﾐﾝＣ
（ｍｇ）

食物繊
維

（ｇ）

食塩
（ｇ）

小学生
(3・4年

生)
628 24.6 29% 312 87

ﾋﾞﾀﾐﾝＢ2

（ｍｇ）

4.4 2.6

中学生
(２年生)

2.3 3.0 215 0.60


