
主食 牛乳 お か ず

650 26.6
831 34.0
650 26.0
830 34.0

120g 中1個
衣 4.8g 大さじ1/2

12g 2cm程度
衣 3.6g 小さじ1/2

適量
8.8g 小さじ1強
6g 小さじ1

80g
30g
60g
40g
80g
40g
4g
8g
3.2g
4g
600g 3カップ
660g
8g
2g 5㎝×4㎝

令和
２年度 8 月 分 学 校

が っ こ う

給 食
き ゅ う し ょ く

献 立
こ ん だ て

予 定
よ て い

表
ひょう

三芳町立学校給食センター

日 曜 こ　ん　だ　て
食　　品　　名 熱　量 たん白質

黄 赤 緑 (kcal) (g)

働 く 力 や 熱 に な る 食 品 血 や 骨 や 肉 に な る 食 品 体 の 調 子 を 整 え る 食 品 小／中 小／中

こどもパン、米油、アルファベッ
トマカロニ、きびざとう、白すり
ごま、白いりごま、卵不使用マヨ
ネーズ

牛乳、鶏小間、ハンバ－グ、
まぐろ油漬け

にんじん、たまねぎ、こんにゃく、レタ
ス、ごぼう、えだ豆、ホールコーン、
きゅうり

612 26.4

873 37.1
20 木 こどもパン

　　　スライス
○

レタス入りＡＢＣスープ
ハンバーグのデミグラスソースかけ
ごぼうと枝豆のサラダ

ごはん、米油、じゃがいも
牛乳､豚小間､赤みそ､白みそ､
あじの塩こうじ漬け､ささみ､
ひじき､フローズンヨーグルト

にんじん、ごぼう、だいこん、たまね
ぎ、こんにゃく、はくさいキムチ、長ね
ぎ、もやし、こまつな

688 31.0

803 36.9
21 金 ごはん ○

キムチ豚汁
あじの塩こうじ焼き
ひじき入りおひたし
●フローズンヨーグルト

   ごはん、米油、でん粉、
    きびざとう

牛乳、鶏ひき肉、ひよこ豆、
スペイン風オムレツ

にんにく、たまねぎ、にんじん、ピーマ
ン、ホールトマト、キャベツ、きゅうり

694 26.5

850 31.8
24 月 ごはん ○

みんなのキーマカレー
スペイン風オムレツ
キャベツのマリネ

ソフトフランスパン、じゃがい
も、米油、バター、小麦粉、きび
ざとう、でん粉

牛乳、鶏小間、粉チーズ、生
クリーム、鶏切り身

たまねぎ、パセリ、生姜、ホールコー
ン、キャベツ、こまつな、水菜

630 25.7

828 34.1
25 火 ソフト

　フランスパン
○

じゃがいものミルクスープ
照り焼きチキン
三芳産小松菜とコーンのサラダ

中華麺、米油、きびざとう、でん
粉、ミックスパウダ－

牛乳、豚小間、なると、フラ
ンクフルト

にんにく、生姜、にんじん、メンマ、も
やし、長ねぎ、ニラ、りんご

675 24.1

884 31.0
26 水 中華麺 ○

もやしラーメン汁
アメリカンドッグのケチャップソースかけ
りんご

ごはん、米油、きびざとう、でん
粉、じゃがいも

牛乳、鶏小間、かまぼこ、わ
かめ、豚せん切り肉

にんじん、たけのこ、たまねぎ、えのき
だけ、にんにく、生姜、大豆もやし、メ
ンマ、こまつな、ゴーヤ

618 24.4

793 31.5
27 木 ごはん

○
中学
250ml

わかめスープ
三芳産小松菜入りビビンバの具
フライドポテトとカレーゴーヤチップス

ごはん、米油、卵不使用マヨネー
ズ

牛乳、豚小間、油揚げ、赤み
そ、白みそ、さばの辛味漬、
鶏ひき肉

にんじん、たまねぎ、だいこん、えのき
だけ、オクラ、ごぼう、さやいんげん

667 29.0

815 35.2
28 金 ごはん ○

オクラと油揚げのみそ汁
さばの辛味焼き
鶏ひきとごぼうのマヨ炒め

ごはん、でん粉、米油、小麦粉、
パン粉、きびざとう

牛乳、鶏小間、かまぼこ、鶏
切り身（むね）、豚せん切り
肉

にんじん、たまねぎ、冬瓜、こまつ
な、ゆかり、しそ、ごぼう、糸こん
にゃく、干ししいたけ

618 25.8

801 34.1
31 月 ごはん ○

冬瓜汁
手作りしそチキンカツ
五目きんぴら

8回
※献立は材料の都合で若干変更もあります。
★印は、クラスに１本ずつ配ります。●印は、学校直送です。

今月使用予定の三芳町でとれた食品は、太字で記載してあります。

平均栄養量

基準栄養量

材料
分量（4人分） 目安量

下ごしらえ
[皮などを除いた重さ]

サラダ油 揚げ油

カレー塩
荒塩 【カレー塩】小さいフライ

パンでからいりしておくカレー粉

じゃがいも 短冊切り、
水気をよく切る片栗粉

ゴーヤ 半月切り3mm、
水気をよく切る片栗粉

にんじん 1/5本 せん切り3ｍｍ
たまねぎ 1/4玉 うす切り3ｍｍ

【作り方】
①よく水気を切ったじゃがいも・ゴーヤそれぞれに片栗粉をまぶし、
　余計な粉をふるって揚げる（180℃3分）。

★揚げる時のポイント★
・油に入れて30秒くらいは触らない
・完全に浮き上がってきて、30秒くらい経ったらOK！

②揚がったら油を切っておく。
③あらかじめ作っておいたカレー塩と和えて完成！

材料
分量（4人分）　目安量

下ごしらえ
[皮などを除いた重さ]

鶏小間肉（むね）

小松菜 小2株 2ｃｍ
酒 小さじ1弱
薄口しょうゆ 小さじ1強

かまぼこ 2～3切分 短冊切り3ｍｍ
冬瓜 1/8個 1/2を縦に3～5等分、5ｍｍ

　出し昆布

【だしの取り方】
①水に昆布を浸し、10分くらい置く。
②中火で加熱する。
③沸騰したら火を弱めてかつおぶしを入れ、ふたをせずに約10分煮出す。途中でアクをすくう。
④火を止め、かつおぶしが沈んだら、ザルやキッチンペーパーでこす。

【作り方】
①少量の湯を沸かし、鶏肉をほぐしながら入れ、アクをすくいとる。
②にんじん・たまねぎを加え、だし汁を入れる。
③かまぼこ・冬瓜を加え、沸騰させる。
④酒・薄口しょうゆ・1/2量の荒塩を加える。
⑤一旦火を止めて、水溶き片栗粉を回し入れる。全体をかき混ぜながら、再度火をつける。
⑥残りの荒塩で味を調えた後、小松菜を加えて温まったら、完成！

荒塩 小さじ1/2
片栗粉 小さじ1強 大さじ1程度の水で溶く
だし汁 だしをとる

（下記参照）　水 3カップ強
　かつおぶし

給食だより

先どり♪給食の新メニューを作ってみよう

いよいよ夏休みが始まりましたね。「今年の夏は、おうちで過ごす時間が多くなりそう…でも何をした

らいいのか…」そんなときこそ、食育タイムです！お子さんと一緒に食事作りをしてみませんか？ 苦手

な子どもが多い夏野菜も、食事作りに参加することで食べられるようになるかもしれません。好き嫌い

をなくす方法は様々ありますが、“食材を身近に感じること”、そして“食経験を増やすこと”が大切です。

２学期の給食は、８月２０日から始まります。ここぞとばかりに、この時季にしか味わえない野菜（ゴー

ヤ・冬瓜）の新メニューを献立に入れてみました。苦手と言われてしまいがちな「ゴーヤ」と、食卓への登

場頻度が低い「冬瓜」ですが、栄養たっぷりの夏野菜です。ぜひ、おうち時間の参考にしてください☆

フライドポテトとカレーゴーヤチップス8月27日(木)

苦味が特徴の“ウリ科”の

夏野菜だよ。この苦味は、

食欲アップに効果がある

から食べてみて～♪

冬瓜汁8月３１日(月)

♪
♪

袋に片栗粉と、じゃがいも・

ゴーヤをそれぞれ入れて振れば

洗い物も少なく済んで助かるわ～★

体の調子を整えるカリウムが入った“ウリ科”の夏野菜だよ。

水分もたっぷりだから夏バテ対策におすすめ♪

冬瓜は、1つ10㎏もする大きい

種類もあるけれど、給食では1つ2～3㎏

のミニ冬瓜を使う予定だよ！

お店でも小さい

サイズの冬瓜が

売っているよ！

給食時間に気をつけたいポイントを「コロナに負けない」でまとめました。

窓やドアを開けて換気をすることで、

空気中に漂うウイルスや細菌を外に

出すことができます。

①手のひら ②手の甲

③指の間 ④指先・爪の間

⑤親指 ⑥手首

清潔なハンカチやタオルでふきましょう。

ハンカチやタオルの貸し借りはしません。

給食は前を向いて静かに

食べます。食べ物を口に入

れたら、口を閉じてよくか

んで食べましょう。

給食を受け取る際は、

前の人と間をあけて

並びましょう。後片付

けは１人ずつ行いま

す。

給食を食べる時以外は、

マスクをして過ごします。

「いただきます」の後に

外し、食べ終わったらつ

けましょう。

給食当番の人は、必ず

健康状態を確認します。

発熱、腹痛など体調が

優れない場合は当番を

交代してください。

いろいろな食べ物をバランス

よく食べることは、病気に負け

ない体づくりの第一歩です。

給食はなるべく残さずに食べ

ましょう。

食べ始めた給食を食缶に戻したり、

友達にあげたりしてはいけません。ど

うしても食べられない場合は、後片

付けの時に食缶に入れるようにして

ください。

今の時季は

三芳産がおいしい！

『みんなの○○』シリーズ は

7品目アレルゲンフリー です

8月分の学校給食費は徴収いたしません（※教職員の口座振替日は 9月30日(水)です）。
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三芳町立学校給食センター

(g)

働く力や熱になる食品 血 や 骨 や 肉 に な る 食 品 体 の 調 子 を 整 え る 食 品 小／中 小／中
日 曜 こ　ん　だ　て

食　　品　　名 熱　量 たん白質
黄 赤 緑 (kcal)

わかめごはん、米油、じゃがい
も、白すりごま、白いりごま、卵
不使用マヨネーズ

牛乳、鶏小間、高野豆腐、油
揚げ、赤みそ、白みそ、いわ
しのみぞれ煮、まぐろ油漬け

ごぼう、にんじん、こまつな、長ね
ぎ、切り干し大根、赤ピーマン、きゅう
り

648 26.6

833 32.9

1 火 わかめごはん
○

三芳やさいと高野豆腐のみそ汁
いわしのみぞれ煮
切り干し大根とツナのサラダ

地粉うどん、きびざとう、小麦
粉、米油、でん粉

牛乳、鶏小間、油揚げ、カッ
トちくわ、あおのり、豚小間

にんじん、干ししいたけ、えのきだけ、
しめじ、まいたけ、こまつな、長ね
ぎ、もやし、ピーマン

610 26.8

807 35.6
2 水 埼玉産

　　地粉うどん
○

きのこうどん汁
ちくわの磯辺揚げ（小学１個・中学２個）
こがねもやし

ごはん、米油、じゃがいも、きび
ざとう、白いりごま

牛乳､豚小間､厚焼きたまご､ち
りめんじゃこ､糸けずりぶし

生姜､にんじん､たまねぎ､しらたき､は
くさいキムチ､ニラ､葉だいこん

666 26.8

814 32.8
3 木 ごはん ○

じゃが豚キムチ
厚焼きたまご
三芳産葉だいこんとジャコのふりかけ

コッペパン、米油、じゃがいも、
バター、小麦粉、きびざとう

牛乳、鶏角切り肉、鮭メンチ
カツ、くきわかめ、ささみ

にんじん、たまねぎ、しめじ、チンゲ
ンサイ、生姜、キャベツ、水菜、ホー
ルコーン

620 23.7

844 30.3
4 金 コッペパン ○

三芳産チンゲンサイのクリームスープ
鮭メンチカツ
手作りにんじんドレッシングのサラダ

ごはん、でん粉、米油、白いりご
ま

牛乳、豚小間、油揚げ、木綿
豆腐、赤みそ、白みそ、鶏切
り身

にんじん、葉だいこん、長ねぎ、生
姜、せん切りたくあん、きゅうり、キャ
ベツ

657 26.0

838 33.0
7 月 ごはん ○

三芳産葉だいこんのみそ汁
鶏のから揚げ（小学１個・中学２個）
ふるさと漬け

ごはん、米油、じゃがいも、きび
ざとう

牛乳、豚小間、さつま揚げ、
さばの生姜みそ漬け

にんじん、たまねぎ、こんにゃく、さや
いんげん、もやし、こまつな

686 26.8

839 32.5
8 火 ごはん ○

カレー肉じゃが
さばの生姜みそ焼き
三芳産小松菜のおひたし

ごはん、きびざとう、でん粉、米
油

牛乳、鶏小間、かまぼこ（小
菊型）、木綿豆腐、鶏切り
身、鶏ひき肉、豚ひき肉

にんじん、たまねぎ、しめじ、こまつ
な、長ねぎ、レモン果汁、生姜、さや
いんげん

616 30.2

764 38.3

9 水 ごはん
○

小菊かまぼこのすまし汁
鶏肉のねぎ塩レモンソースかけ
そぼろごはんの具

食パン、米油、きびざとう、ペン
ネマカロニ

コーヒーミルク、鶏小間、ハ
ンバ－グ、まぐろ油漬け

にんじん、たまねぎ、ホールコーン、
キャベツ、生姜、マッシュルーム、にん
にく、赤ピーマン、さやいんげん

606 27.9

816 37.4
10 木 食パン

ミ

ル

ク

コ
ー

ヒ
ー

キャベツとコーンのスープ
ハンバーグのマッシュルームソースかけ
ペンネソテー

ごはん、米油、でん粉、きびざと
う

牛乳､豚小間､なると､卵､わか
め､白みそ､赤みそ､いか､鶏小
間､油揚げ､さつま揚げ

たまねぎ、長ねぎ、ほうれんそう、生
姜、にんじん、切り干し大根、糸こん
にゃく、さやいんげん

669 29.7

821 36.2
11 金 ごはん ○

かきたまみそ汁
いかの甘辛揚げ
切り干し大根の炒め煮

ごはん、米油、きびざとう、でん
粉

牛乳、豚ひき肉、鶏ひき肉、
厚揚げ、赤みそ、鶏切り身

にんにく､生姜､長ねぎ､にんじん､たま
ねぎ､たけのこ､干ししいたけ､なす､ﾋﾟｰ
ﾏﾝ､きゅうり､茎わかめ入りごぶ漬け

656 30.2

835 38.7
14 月 ごはん ○

秋なす入りマーボー厚揚げ
鶏肉の甘酢あんかけ
ごぶ漬けきゅうり

麦ごはん、米油、じゃがいも、き
びざとう

牛乳、鶏角切り肉、スキムミ
ルク、プレーンオムレツ、ま
ぐろ油漬け

にんにく、たまねぎ、にんじん、チャツ
ネ、ホールコーン、キャベツ、赤ピーマ
ン、きゅうり

727 24.7

949 31.4
15 火 麦ごはん ○

チキンカレー
プレーンオムレツ
パリジャンツナサラダ

中華麺、米油、黒ざとう、きびざ
とう

牛乳、豚小間、なると、赤み
そ、ポークシューマイ、ささ
み、海そうミックス

生姜､にんにく､にんじん､たまねぎ､
ホールコーン､メンマ､キャベツ､長ね
ぎ､きゅうり､チンゲンサイ､もやし

608 26.7

759 33.5
16 水 中華麺 ○

みそラーメン汁
ポークシューマイ（小学２個・中学３個）
三芳産チンゲンサイ入り海そうサラダ

ごはん、米油、きびざとう、ごま
油、水あめ、でん粉

牛乳、鶏小間、鶏切り身、鶏
ひき肉、豚ひき肉

にんにく、生姜、たまねぎ、しめじ、ト
マト、こまつな、レモン果汁、ピーマ
ン、赤ピーマン、バジルペースト

623 29.2

788 37.7
17 木 ごはん ○

三芳産小松菜入りトムヤムガイ
ガイヤーン～タイ風焼き鶏～
ガパオライスの具

ごはん、米油、じゃがいも、白す
りごま、きびざとう、でん粉

牛乳、鶏小間、油揚げ、赤み
そ、白みそ、かつお角切り澱
粉付き、鶏ひき肉、ひじき、
さつま揚げ、大豆

生姜、ごぼう、にんじん、長ねぎ、た
まねぎ、干ししいたけ、糸こんにゃく

694 33.0

859 40.6

18 金 ごはん
○

根菜のごま汁
コロコロかつおの南蛮漬け
大豆とひじきの炒り煮

ごはん、米油、ワンタン、きびざ
とう、でん粉

牛乳、鶏小間、白身魚澱粉付
き、豚ひき肉、高野豆腐

にんじん、もやし、たけのこ、チンゲ
ンサイ、長ねぎ、生姜、にんにく、た
まねぎ、干ししいたけ、さやいんげん

636 27.5

777 33.4
23 水 ごはん ○

三芳産チンゲンサイ入りワンタンスープ
白身魚のチリソースかけ
高野豆腐の炒め物

ピタパン、米油、蒸し中華麺、黒
ざとう、きびざとう、杏仁豆腐

牛乳、シ－フ－ドミックス
（えび・いか・ほたて）、鶏
切り身

にんじん、たまねぎ、たけのこ、もや
し、キャベツ、チンゲンサイ、にんに
く、生姜、みかん缶、パイン缶、りんご
缶

682 28.3

873 36.3

24 木 ピタパン
○ ミーゴレン～マレー風海鮮焼きそば～

サテー～マレー風焼き鶏～
あんにん豆腐

ごはん、米油、きびざとう、でん
粉、さつまいも

牛乳、豚小間、油揚げ、赤み
そ、白みそ、とうふバーグ、
鶏ひき肉

にんじん、だいこん、たまねぎ、こま
つな、しめじ、えのきだけ、生しいた
け、生姜

647 25.7

810 32.9
25 金 ごはん ○

三芳産小松菜と大根のみそ汁
豆腐ハンバーグのきのこソースかけ
富（とめ）のさつまいものそぼろ煮

ごはん、米油、小麦粉
牛乳、豚小間、チキンナゲッ
ト、鶏せん切り肉

にんにく、にんじん、たまねぎ、マッ
シュルーム、トマトピューレー、生姜、
キャベツ、ホールコーン

694 25.4

876 32.1
28 月 ごはん ○

ハッシュドポーク
チキンナゲット（小学２個・中学３個）
キャベツとコーンのソテー

ごはん、さつまいも、米油、きび
ざとう、でん粉、白すりごま

牛乳、豚小間、油揚げ、赤み
そ、白みそ、いわしの澱粉つ
き

にんじん、こんにゃく、長ねぎ、葉だ
いこん、もやし

676 25.2

827 30.7
29 火 ごはん ○

富（とめ）のさつま汁
いわしのかば焼き
三芳産葉だいこんともやしのごま和え

20回
※献立は材料の都合で若干変更もあります。
★印は、クラスに１本ずつ配ります。●印は、学校直送です。

今月使用予定の三芳町でとれた食品は、太字で記載してあります。

平均栄養量

基準栄養量

ソフトフランスパン、ポテト
ニョッキ、卵不使用マヨネーズ、
米パン粉、コーンフレーク、米
油、きびざとう

牛乳、鶏小間、豆乳、鶏切り
身、まぐろ油漬け

たまねぎ、にんじん、ホールコーン、
コーンペースト、クリームコーン、パセ
リ、生姜、こまつな、キャベツ

645 29.0

863 38.3
30 水 ソフト

　フランスパン
○

ニョッキ入り豆乳コーンポタージュ
鶏肉のフレーク焼き
三芳産小松菜とツナのサラダ

給食だより 学校給食費（9月分） 口座振替日は 9月30日(水)です。
☆給食費はすべて食材費です。ご理解ご協力をお願いします。

マレーシア給食

重陽の節句

防災の日

9月24日（木）は

MIYOSHI

オリンピアード

給食！

三芳町の共生社会ホストタウンの相手国であるマレーシア

はとても暑い国！ 日中の気温が40度になる日もあり熱中

症対策が欠かせません。マレーシアおなじみのココナッツ

ジュースは栄養たっぷりで体への吸収も早く、水分補給に

ピッタリなので、よく飲まれています。また、ココナッツのミ

ルクはマレーシア料理と相性が良く、どの家庭にも必ずある

そうですよ。

日本の夏もとても暑いから、

マレーシアに習って熱中症対策

をしっかりしようね！

21日（月） 敬老の日

ボンベは１週間当たり

１人６本が目安

精米・無洗米、レトルトご

飯・おかゆ、アルファ化米、

もち、小麦粉、乾めん、即

席めん、乾パン、シリアル

など

魚・肉・豆などの缶詰、レ

トルト食品、フリーズドラ

イ食品、充填豆腐、ロング

ライフ牛乳、乾物（カツオ

節、干しエビ） など

日持ちのする野菜（いも

類、たまねぎ、ごぼうな

ど）、野菜の缶詰・ジュー

ス、切干大根、乾燥わか

め・ひじき、のり、インスタ

ントみそ汁・スープ など

日持ちのする果物（りん

ご、柑橘類など）、果物

の缶詰・ジュース、ドライ

フルーツ など

好きなお菓子や飲み物、

調味料、アレルギー対応

食、離乳食、乳児用ミル

ク など

使い捨ての食器類、使い捨て

手袋、ウェットティッシュ、アル

ミホイル、ラップ、ポリ袋、キッ

チンペーパー など

1人１日３リットル地震や豪雨などの大規模

な災害が発生したときには、

電気・ガス・水道などのライ

フライン、物流機能が停止し、

食料品が手に入りにくくな

ることから、各家庭で水や食

料品を備えておくことが必

要です。

9月1日は防災の日、ご家庭にある非常食や備蓄品を

チェックするとともに、家族の状況に合わせ、必要なも

のが足りているかを確認してみてはいかがでしょうか。

非常食を特に用意してい

ないというご家庭でも、普

段から使い慣れている食料

品を少し多めに買い置きし、

使った分を買い足す「ロー

リングストック法」で、無

理のない備蓄を心がけま

しょう。


