
小学校 中学校

曜 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

日 たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミン
食物繊維

炭水化物 脂質

1 火
わかめ
ごはん

けんちんじる
やさいのキッシュ
じゃがいものそぼろに

627

25.2

819

33.1

とりにく　
とうふ　
ぶたひきにく
キッシュ（たまご）

ぎゅうにゅ
う
わかめ
キッシュ
（チーズ）

にんじん
こまつな
グリン
ピース

だいこん　たまねぎ　
ねぎ　糸こんにゃく
しょうが　

こめ　
さといも
じゃがいも
さとう
でん粉

サラダ油 キッシュは、たまごにじゃ
がいも、かぼちゃ、人参、
玉ねぎ、チーズが入ってい
ます。フランスが発祥の家
庭料理です。

2 水

ごはん

【日本各地の特産品をあじわおう！】
とんじる
タラのマヨネーズやき（北海道）
コーンとやさいのとさあえ

608 

34.3

745

41.1

ぶたにく
タラ　
とうふ
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな
パセリ

だいこん　しめじ　
たまねぎ　
ねぎ　こんにゃく
もやし　コーン　

こめ
さといも

エッグケア
（卵なしマ
ヨネーズ）
ごま

タラの漁獲量日本一は、北
海道です。北海道の学校給
食でも玉ねぎとマヨネーズ
で一緒に焼いたこの料理は
人気メニューの一つです。

3 木
ちゅう
かめん

ラーメンスープ
あげやさいソイぎょうざ
かにふうみかまぼことブロッコリーのサ
ラダ　　　　ぶどう（ハニーブラック）

616

25.2

802

31.8

ぶたにく
なると
かにかまフレーク

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな
ブロッコ
リー

干しいたけ　メンマ
もやし　キャベツ　
ねぎ　きゅうり
やさいソイぎょうざ
コーン　ぶどう

めん
さとう

大豆油
ごま油
サラダ油

北会津のがぶりガーデンさ
んのぶどうです。ハニーブ
ラックは、巨峰に似た大粒
の品種です。ちょうど9月上
旬が食べごろです。

4 金

ごはん

マーボーどうふ
かぼちゃしゅうまい
チャプチェ

616

26.3

775

31.7

ぶたひきにく
とりひきにく
だいずミート　みそ　
かまぼこ　とうふ　しゅ

うまい（豆腐・魚肉）

ぎゅうにゅ
う

にんじん
にら
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ　たけのこ
干しいたけ　ねぎ
キャベツ

こめ
さとう
でん粉
はるさめ

ごま油 野菜は一日３５０gをとるこ
とが、健康維持の目標量で
す。１食当たりは生野菜で
両手１杯分、加熱野菜で片
手１杯分です。

7 月

ごはん

ミートボールのとうにゅうこめこシチュー　
やさいとうふナゲット
きりぼしだいこんとハムのちゅうかサラ
ダ

643

20.8

854

25.5

ミートボール
とうにゅう
やさいとうふナ
ゲット（豆腐・魚肉）

チキンハム

ぎゅうにゅ
う　

にんじん にんにく　たまねぎ
きりぼしだいこん
キャベツ　えだまめ
　

こめ
こめ粉
じゃがいも
さとう

サラダ油
豆乳バター
ごま油

一箕中 健康を支える食事の基本は
主食＋主菜＋副菜＋汁物で
す。主菜には、肉だけでな
く、魚や卵、大豆製品のた
んぱく質も食べましょう。

8 火

ごはん

【DHAで頭のはたらきをよくしよう！】
しみどうふのたまごとじ
サバのトマトソースに
こまつなのきつねあえ

635

29.9

790

36.5

とりにく　たまご　
しみどうふ
ちくわ　油あげ
サバのトマトソースに　
かつおぶし

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな

干しいたけ
糸こんにゃく　
たまねぎ　もやし
えだまめ　

こめ　
さとう

サラダ油 一箕中 魚には脳を活性化させる効
果のあるDHA、生活習慣病
予防効果があるEPAが多い
です。健康のために、毎日
魚料理を食べたいですね。

9 水 せわり
コッペ
パン

サラダサンドパン
ミネストローネ
Fe＆Caたっぷりアジカツ　

なし🍏

682 

25.1

834

29.3

ソフトチキン
アジカツ
だいず
ウインナー

ぎゅうにゅ
う

にんじん
トマト

たまねぎ　キャベツ
きゅうり　にんにく　
だいこん　

なし🍏

パン　
スパゲティ
じゃがいも
さとう

大豆油
オリーブ油
サラダ油
エッグケア
（卵なしマヨ

ネーズ）

ミネストローネとは、イタ
リア語でごちゃまぜなどの
意味があり、具だくさんの
野菜スープのことです。免
疫力を高めるスープです。

10 木
スパゲ
ティ

うま馬だいずミートソースパスタソース
ハムとコーンとえだまめのサラダ
北会津産メロン

645

27.7

837

35.0

だいずミート　
馬ひきにく
とりひきにく　
ハム　

ぎゅうにゅ
う

にんじん
トマト
グリン
ピース

コーン　にんにく　
しょうが　たまねぎ
キャベツ　えだまめ
メロン

めん
さとう
こめ粉
でん粉

サラダ油 北会津の（株）ミフシ
ファームさんのメロンで
す。ウリやメロンはカリウ
ムが多いのでむくみ予防や
抗酸化作用があります。

11 金

ごはん

【成長するぞ！カルシウムたっぷり】
さつまあげとマロニーのスープ
やさいいりとうふハンバーグ
すきこんぶとツナのサラダ
キャンディーチーズ

623

25.5

782

31.0

油あげ　ぶたひきにく
とりひきにく
さつまあげ　　ツナ
とうふ　　だいず
きんときまめ　だいふく
まめ

ぎゅうにゅ
う
こんぶ
チーズ

にんじん
こまつな

ねぎ　だいこん
たまねぎ　きゅうり　
キャベツ

こめ
マロニー
でん粉
さとう

サラダ油　
ごま油

一中 成長期にとりたい栄養素
は、たんぱく質、カルシウ
ム、鉄分などです。乳製品
や大豆製品、海そう類、緑
黄色野菜をとりましょう。

14 月

ごはん

【ふくしま　けんこう　おうえんメニュー】
おかかふりかけ
ピーマンとナスのカレーみそしる
（佐藤株式会社提案スープ）
さつまいものスペインふうオムレツ
ポテトリヨネーズ

616

22.1

750

26.3

おかかふりかけ
とりにく　みそ
スペイン風オムレ
ツ
ウインナー

ぎゅうにゅ
う　

にんじん
ピーマン
パセリ

たまねぎ　しめじ
なす　にんにく　
　

こめ
パン粉
じゃがいも

サラダ油
大豆油

福島県の子どもたちの健康
を応援するメニューが毎年
企業から提案されていま
す。９月は（株）佐藤さん
と県健康教育課コラボの旬
野菜のカレーみそ汁です。

15 火

ごはん

【９がつうまれおいわいこんだて】
なめことうちまめのみそしる
やわらかトンカツ
コールスロー
ひとくちとちおとめゼリー

653

27.9

796

33.3 

とうふ　
うちまめ
みそ　
トンカツ

ぎゅうにゅ
う

にんじん だいこん　なめこ
ねぎ　キャベツ　
きゅうり　コーン

こめ
さとう
ひとくちとち
おとめゼリー

サラダ油
大豆油
エッグケア
（卵なしマ
ヨネーズ）

汁のうち豆は、北会津で加
工されたものを使用しま
す。ゼリーは福島県産のと
ちおとめと水を使用し、白
河市で作られたものです。

16 水

ごはん

【戊辰戦争時の汁と籠城食をあじわおう】
いもじる
にしんのてりやき
だいずとかぼちゃのあまみそに
たくあんづけ

613

26.9

783

33.0 

ぶたにく
みそ　
ニシンのてりやき
だいず

ぎゅうにゅ
う

にんじん
かぼちゃ

だいこん　しめじ　
こんにゃく　ねぎ
たくあんづけ
　

こめ
さといも
さとう

ごま
大豆油

一箕中 戊辰戦争時、負傷した戦士
に「牛肉入いも汁を食べさ
せよ」と會津藩の医師が推
奨したそうです。大豆と南
瓜の味噌煮は籠城食です。

17 木

うどん

【会津の郷土料理をあじわおう】
天ぷらうどん
（ちくわの天ぷら、まんじゅうの天ぷら）
きゅうりとキャベツのかおりづけ

658

27.3

833

34.0

とりにく
油あげ
ちくわ

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな
かおり
（青しそ）

だいこん　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
ねぎ

めん
まんじゅう
てんぷら粉
こめ粉

大豆油 三中
一箕中

天ぷらまんじゅうは、会津
の郷土食です。彼岸にお供
えし、固くなったものを再
加熱して、おいしく食べよ
うとした先人の知恵です。

18 金

ごはん

チキンカレー
まごわやさしいサラダ
げんきヨーグルト

659

26.1

807

27.9

とりにく
だいず
ツナ

ぎゅうにゅ
う
わかめ
ヨーグルト

にんじん たまねぎ　にんにく
しょうが　きゅうり
キャベツ　しめじ

こめ
じゃがいも
さつまいも
さとう

ごま
大豆油
サラダ油

三中
一箕中１年

２１日は敬老の日です。ま
め・ごま・わかめ・やさ
い・さかな・しめじ・いも
の頭文字をつなげたサラダ
で長く健康にいきましょう

24 木
ちゅう
かめん

【会津ゆかりの地の特産品をあじわおう】

わかめラーメン
だいがくいも
こまつなとたまごのあえもの

645

23.5

851

30.2

ぶたにく
なると　
たまご

ぎゅうにゅ
う
わかめ

にんじん
こまつな

ねぎ　もやし
キャベツ　
メンマ

めん
さつまいも
さとう
みずあめ

大豆油
ごま

二中 徳島県鳴門市は、本市と親
善交流都市です。明治時代
の本市出身である松江豊久
氏が縁です。わかめやさつ
まいもは特産品です。

25 金

ごはん

【十五夜こんだて】
わかめふりかけ
月見だんごじる
ベーコンエッグ
こんにゃくとなすのきんぴら

628

25.4

760

29.9

とりにく　
油あげ
たまご
ベーコン
さつまあげ

ぎゅうにゅ
う
わかめふり
かけ

にんじん
ピーマン
パセリ
　

だいこん　ごぼう
ねぎ　こんにゃく
なす

こめ
白玉もち
さとう

サラダ油
ごま油

行仁小6年
鶴城小6年
二中

1年のうちで最もきれいな月
をながめ、秋の収穫に感謝
する日本の伝統的な行事の
日です。満月に見立てた団
子を汁でいただきます。

28 月

ごはん

【日本各地の特産品をあじわおう！】
くるまぶいりぶたどん
つみっこ（埼玉県郷土料理）
キャベツときゅうりのゆかりづけ
ヤクルト

626

28.5

745

33.5

ぶたにく　
とりにく　
油あげ

ぎゅうにゅ
う　
ヤクルト

にんじん
ゆかり
（赤しそ）

こまつな

だいこん　たまねぎ
しめじ　しょうが
糸こんにゃく　ねぎ
きゅうり　キャベツ
干ししいたけ　

こめ
車ぶ
すいとん
さとう

サラダ油 行仁小6年
鶴城小6年

小麦粉栽培がさかんな埼玉
県は、うどん文化が根づい
ていますが、生地をつみ
とって（ちぎって）入れた
「つみっこ汁」は埼玉の給
食でも食べられています。

29 火

ごはん

【会津ゆかりの地の特産品をあじわおう】

せんべじる（青森県）
イカカレーメンチカツ
こんにゃくわかめのサラダ

617

27.4

771

31.8

とりにく　
しみどうふ
イカメンチカツ
チキンハム

ぎゅうにゅ
う　
わかめ

にんじん ねぎ　だいこん
キャベツ　きゅうり
こんにゃく　コーン
　

こめ
さとう
かやきせんべ
い

ごま油
大豆油

一箕中 むつ市は本市と姉妹都市で
すが、青森県はイカの漁獲
量日本一です。イカとタラ
のすり身、玉ねぎで作った
カレー味のカツです。

30 水

ごはん

【日本各地の特産品をあじわおう！】
だまこじる（秋田県郷土料理）
キムタクチーズなっとう
もやしとちくわのごまマヨあえ

613

27.1

755

31.3

ぶたにく
なっとう
ちくわ

ぎゅうにゅ
う
チーズ

にんじん だいこん　ねぎ　
きゅうり　もやし　
はくさいキムチ
たくあんづけ

　

こめ
さといも
だまっこもち
さとう

ごま油
エッグケア
（卵なしマヨ

ネーズ）

ごま

二中 秋田では、たいたご飯をす
りつぶして手で丸めたもの
を「だまこ」といいます。
肉や野菜を入れた汁で家庭
でたべられています。

 おもに体をつくる

（血や肉や骨をつくる）

食べもの

 おもに

体の調子を整える

（体をまもる）食べもの

 
おもに

熱や力になる

（エネルギーになる）

食べもの

640
 

21.6～
33.3

※入荷の都合で献立が
変更になる場合があり
ます。
　ご了承ください。

会津若松市とゆかりの地の料理や特産品を使った献立をいれました。

栄養価

主食
830

26.9～
41.5

日 主菜・副菜・汁物 牛乳

＜めやす＞
エネルギー

(kcal) 

たんぱく質
 (ｇ)

【9月の栄養価平均値】　小学校：カルシウム356、食物繊維5.8 g、食塩相当量2.0 g　　中学校：カルシウム392㎎、食物繊維7.4g、食塩相当量2.4g

会津若松学校給食センター３つのしょくひん群（グループ分け）

き

給食
なしの
学校

あか みどり

学校給食

こんだてよてい表

令和８年度 おしらせ9月


