
★八幡産の食材には太字で下線をひいています　　　　　No.1

八幡市立南山小学校

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

　油
あぶら

28 とり肉
にく

にんじん 麦
むぎ

チキンハム とうもろこし じゃがいも

木 枝豆
えだまめ

マーガリン

小麦粉
こ む ぎ こ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン　サイダー

29 牛肉
ぎゅうにく

にんじん スパゲティ

なす 油
あぶら

金 トマトピューレ サイダーゼリー

パイン(缶
かん

）黄桃
おうとう

(缶
かん

） みかんゼリー

9月
がつ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

1 とり肉
にく

たまねぎ 油
あぶら

ぶた肉
にく

ピーマン

月 キャベツ

チンゲン菜
さい

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　にら 米
こめ

2 とり肉
にく

たまねぎ　もやし ビーフン

ぶた肉
にく

キャベツ 油
あぶら

火 しょうが ごま油
あぶら

にんにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

3 ぶた肉
にく

たまねぎ じゃがいも

みそ えのきたけ 油
あぶら

水 青
あお

ねぎ 砂糖
さとう

かたくり粉
こ

牛乳
ぎゅうにゅう

　かまぼこ にんじん　青
あお

ねぎ 米
こめ

4 とり肉
にく

たまねぎ 砂糖
さとう

ひじき たけのこ

木 ぶた肉
にく

さやいんげん

厚揚
あつあ

げ しめじ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん パン

5 とり肉
にく

たまねぎ じゃがいも

ベーコン トマトピューレ 砂糖
さとう

金 切干
きりぼし

大根
だいこん

オリーブ油
あぶら

にんにく　パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

8 ぶた肉
にく

しょうが 砂糖
さとう

とり肉
にく

キャベツ 油
あぶら

月 みそ にんじん さといも

しめじ　青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

　　　砂糖
さとう

9 さわら にんじん 　　　　ごま油

みそ 青
あお

ねぎ

火 さつまあげ きゅうり

塩
しお

昆布
こんぶ

しょうが

牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく 米
こめ

10 ぶた肉
にく

にんじん かたくり粉
こ

とり肉
にく

たまねぎ 油
あぶら

水 とうふ にら 砂糖
さとう

ごま

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

11 牛肉
ぎゅうにく

青
あお

ねぎ うどん

油揚
あぶらあ

げ にんじん 砂糖
さとう

木 厚揚
あつあ

げ にがうり かたくり粉
こ

ぶた肉
にく

油
あぶら

ヤンニョムチキンは韓国発祥
かんこくはっしょう

の人気
にんき

メニューです。鶏
とり

のからあげ

に「コチュジャン」という、みそのような調味料
ちょうみりょう

とケチャップ、しょう

ゆ、砂糖
さとう

などで作
つく

った甘辛
あまから

いタレをからめた料理
りょうり

です。

日本
に ほ ん

で初
はじ

めてカレーうどんを提供
ていきょう

したのは、東京
とうきょう

・早稲田
わ せ だ

にある

お店
みせ

だそうです。明治
め い じ

37年
ねん

、当初
と う し ょ

は高級料理
こうきゅうりょうり

だったカレーライス

がだんだんと安
やす

い値段
ね だ ん

で提供
ていきょう

されるようになり、それに対抗
たいこう

して

生
う

まれたのが、うどん屋
や

のカレーうどんです。

　　　　8.9月給食カレンダー

給食
きゅうしょく

のすまし汁
し る

の出汁
だ し

は、削
けず

り節
ぶ し

を煮
に

てとります。澄
す

んだ

きれいなの出汁
だ し

はとても香
かお

りがよく、ほっとする味
あじ

です

ね。出汁
だ し

のうま味
み

を味
あじ

わってほしいです。

もりつけ 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

今日
き ょ う

から二学期
に が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
　はじ

まります。

今日
き ょ う

のカレーにはいっている鶏肉
と り に く

には、たんぱく質
し つ

 が多
おお

 く含
ふｊく　

 ま

れています。たんぱく質
し つ

 には体
からだ

 を作
つ く

 る役割
や く わ り

 があるので、夏
なつ

バテ

をしないようにしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

スパゲティとは、パスタの一種
いっしゅ

です。パスタの種類
しゅるい

は５００種
し ゅ

以
いじょ

上
う

あると言
い

われており、フィットチーネやマカロニ、ラザニアな

ど料理
り ょ う り

に合
あ

わせて、いろいろな種類
しゅるい

を味
あじ

わうことができます。

今日
き ょ う

はミートスパゲティですが、スパゲティとはイタリア語
ご

で

「細
ほそ

いひも」という意味
い み

があります。スパゲティのおいしさを味
あじ

わってみましょう。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

炒
いた

め」には、バジルというハー

ブが使
つか

われています。ハーブなどの香味野菜
こ う み や さ い

は料理
りょうり

の香
かお

り

や風味
ふ う み

を引
ひ

き立
ち

たせる役割
やくわり

があります。

パセリやバジル、ミント、パクチーなどのハーブも香味野
こうみやさ

菜
い

です。

ビーフンは中国
ちゅうごく

で生
う

まれた食材
しょくざい

で、お米
こめ

から作
つく

られています。

小麦
こむぎ

よりもお米
こめ

がたくさんとれる地域
ちいき

なので、お米
こめ

を使
つか

った麺
めん

が

作
つく

られるようになりました。

ビーフンの他
ほか

にも給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

する「フォー」という麺
めん

もお米
こめ

から作
つく

られていますよ。

今日
きょう

のわくわく給食
きゅうしょく

は、宇治
うじ

田原
たわら

町
ちょう

の給食室
きゅうしょくしつ

おすすめレシピ、「揚
あ

げじゃがい

ものそぼろあんかけ」です。じゃがいもにはビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

まれています。

じゃがいものビタミンCはでんぷんに包
つつ

まれているため、熱
ねつ

を加
くわ

えても壊
こわ

れにく

くビタミンCをしっかりとることができますよ！

厚揚げ
あ つ あ げ

は、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたものです。油
あぶら

で揚
あ

げることで、水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて豆腐
と う ふ

の栄養
えいよう

がギュッとつまります。タンパク質
しつ

はもちろん、カルシウム・

鉄分
てつぶん

など、成長期
せいちょうき

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え いよ うそ

がたくさん含
ふく

まれています。また、体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ力
ちから

のあるビタミンE や骨
ほね

を作
つく

るために必要
ひつよう

なビタミンKも含
ふく

まれ

ています。

コッペパンは、学校給食
がっこうきゅうしょく

が普及
ふきゅう

することによって、日本中
にほんじゅう

に広
ひろ

まっ

たと言
い

われています。　コッペパンの名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、フランス語
ご

の

クーペだという説
せつ

があります。　クーペとは、「切
き

る」という意味
いみ

が

あり、パン生地
きじ

にナイフで切
き

り込
こ

みを入
い

れることを言
い

います。

いものこじるの「いものこ」とは里
さ と

いものことで、岩手県
いわてけん

や秋田県
あきた けん

の郷土料理
きょ うどりょ う り

です。里
さ と

いもを中心
ちゅうしん

に地域
ち い き

でとれた秋
あき

の味覚
み か く

がたく

さん入
はい

った汁物
しるもの

で、いものこのほかにも「いも煮
に

」と呼
よ

ばれたりも

します。ちなみに里
さ と

いもは植物
しょくぶつ

の部位
ぶ い

でいうと茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる

いもです。

大 小

チキンカレー
カラフルソテー

大 み

小

こがたパン ミートスパゲティ

ゼリーサイダー

小

き み

ごはん

とりにくのこうみいため

ようふうスープ

小

き み

ごはん

やきビーフン

ごもくじる

小

き み

ごはん

あげじゃがいもの

そぼろあんかけ

ぶたじる

小

き み

ひじきごはん

あつあげと

ぶたにくのにもの

すましじる

大 み

小

コッペパン

じゃがいもと

とりにくのトマトに

きりぼしの

小

き み

ごはん

ぶたにくのしょうがやき

いものこじる

大

き み

ごはん

さわらのみそだれやき

きゅうりのしおこんぶいため

さつまあげの

すましじる

小

き み

ごはん

ヤンニョムチキン

にらスープ

小

き み

ごはん

ゴーヤチャンプルー

カレーうどん

わくわく給食



★八幡産の食材には太字で下線をひいています　　　　　No.２

八幡市立南山小学校

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし 米

12 とり肉
にく

にんにく オリーブ油
あぶら

ベーコン レモン果汁
かじゅう

ＡＢＣマカロニ

金 にんじん

たまねぎ　パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう

　かまぼこ キャベツ 米
こめ

16 とり肉
にく

たまねぎ 砂糖
さとう

みそ にんじん 油
あぶら

火 油揚
あぶらあ

げ しめじ かたくり粉
こ

わかめ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　青
あお

ねぎ 米
こめ

17 あじ ピーマン かたくり粉
こ

油揚げ 赤
あか

パプリカ 油
あぶら

水 みそ 黄
き

パプリカ 砂糖
さとう

にんじん じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼう　しょうが 米
こめ

18 ぶた肉
にく

エリンギ　大根
だいこん

発芽
はつが

玄米
げんまい

油揚
あぶらあ

げ にんじん　えのきたけ ごま油
あぶら

木 さつま揚
あ

げ たまねぎ　青
あお

ねぎ かたくり粉
こ

白菜
はくさい

キムチ　にら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

19 ツナ にんじん じゃがいも

チーズ キャベツ マーガリン

金 ぶた肉
にく

パセリ 生
なま

クリーム

大豆
だいず

米粉
こめこ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　チンゲンサイ 米
こめ

22 牛肉
ぎゅうにく

にんじん　しょうが ごま油
あぶら

とり肉
にく

たまねぎ 砂糖
さとう

月 にら ごま

もやし トック

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

24 ちくわ ごぼう 小麦粉
こむぎこ

とり肉
にく

青
あお

ねぎ パン粉
こ

水 とうふ 油
あぶら

砂糖
さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

25 さば こまつな 油
あぶら

油揚
あぶらあ

げ にんじん 砂糖
さとう

木 みそ ピーマン

ちくわ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　とうもろこし パン

26 とり肉
にく

にんじん　にんにく じゃがいも

チーズ コーンクリーム マーガリン

金 ポークウインナー パセリ　トマトピューレ 小麦粉
こむぎこ

キャベツ 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ　青
あお

ねぎ 米
こめ

29 ぶた肉
にく

たまねぎ 油
あぶら

うずら卵
たまご

にんじん 砂糖
さとう

月 わかめ もやし かたくり粉
こ

チンゲンサイ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　しょうが 米
こめ

30 ぶた肉
にく

たまねぎ じゃがいも

もずく さやいんげん 油
あぶら

火 ピーマン 砂糖
さとう

とうもろこし かたくり粉
こ

『肉
にく

じゃが』は日本
に ほ ん

の煮込
に こ

み料理
り ょ う り

の一
ひと

つです。『肉
にく

じゃが』と呼
よ

ばれる

ようになったのは、１９７０年代
ねんだい

中頃
なかごろ

とされています。肉
にく

は、西
にし

日本
に ほ ん

では牛
ぎゅ

肉
うにく

、東
ひがし

日本
に ほ ん

では豚肉
ぶたにく

を使用
し よ う

することが多
おお

いですが、今日
き ょ う

は豚肉
ぶたにく

を使
つか

い

ました。どちらのお肉
にく

でもおいしいですね。

とうもろこしは、日本
に ほ ん

では明治
め い じ

時代
じ だ い

から本格的
ほんかくてき

に栽培
さいばい

されるようになっ

たといわれています。とうもろこしは糖質
とうしつ

やビタミン、ミネラルなど体
からだ

に

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれている食品
しょくひん

です。その他
ほか

にも食物繊維
しょくもつせんい

という栄
え

養素
いようそ

が含
ふく

まれていて、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。

９月給食カレンダー

わかめは海藻
かいそう

の１つで、海
うみ

の中
なか

で育
そだ

ちます。海藻
かいそう

には、わかめ

の他
ほか

に、こんぶやのり、あらめ、もずくなどがあります。赤
あか

の

食
た

べ物
もの

である海藻
かいそう

は、無機質
むきしつ

という栄養素
えいようそ

が多
おお

くふくまれてい

て、わたしたちの体
からだ

のあらゆるところで役立
やくだ

ってくれます。

もりつけ 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

「高島
たか しま

とんちゃん」とは、滋賀県
し が け ん

高島市
た か し ま し

発祥
はっしょう

の料理
り ょ う り

で鶏肉
と り に く

を甘
あ ま

め

のみそまたはしょうゆで味付
あ じ つ

けした料理
り ょ う り

です。白
し ろ

ごはんにとても

合
あ

う味付
あ じ つ

けになっているのでごはんと一緒
い っ し ょ

にもりもりいただきま

しょう！

あじは、背中
せ な か

が青
あお

い魚
さかな

で、体
からだ

の真
ま

ん中
なか

に「ゼイゴ」と呼
よ

ばれるトゲのような形
かたち

の

うろこがあります。ゼイゴは、他
ほか

の魚
さかな

の攻撃
こうげき

から身
み

を守
まも

るためにあるといわれて

います。あじは、世界
せ か い

中
じゅう

で食
た

べられます。日本
に ほ ん

の海
うみ

にも多
おお

く生息
せいそく

していて、昔
むかし

か

ら刺身
さ し み

やたたき、塩焼
し お や

きなどにして食
た

べられてきました。

今日
きょう

は、かみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。いつまでもおいしく、楽
たの

しく食事
しょくじ

をする

ために、歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。ごぼうやエリンギなど歯
は

ごたえのある

食品
しょくひん

を入
い

れた豚
ぶた

キムチにしました。よくかんで食
た

べましょう。

豆と野菜のスープには、「大豆」を使っています。大豆が「畑

の肉」といわれていることは知っていますか？大豆には肉に負

けないくらい良いたんぱく質が多く含まれているためこのよう

に呼ばれています。たんぱく質は私たちの体を作るもとになる

栄養素ですのでしっかり食べてほしいです。

チャプチェは韓国
かんこく

料理
りょうり

のひとつです。肉
にく

と野菜
やさい

をいためて、しょうゆや

砂糖
さとう

、コチュジャンで味付
あじつ

けし、ゆでた春雨
はるさめ

を加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせたもの

です。チャプチェに使
つか

う春雨
はるさめ

は「タンミョン」といい、さつまいものでんぷ

んから作
つく

られる太
ふと

めの物
もの

を使
つか

いますが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では白
しろ

いこんにゃ

くを使
つか

って作
つく

りますよ。

ちくわは、魚肉
ぎょ にく

のすり身
み

を竹
たけ

などの棒
ぼう

に巻
ま

き付
つ

けて形
かたち

を整
ととの

えた後
あと

に加
か

熱
ねつ

した加工
か こ う

食品
しょくひん

であり、魚肉
ぎょ にく

練
ね

り製品
せいひん

の一
ひと

つです。切
き

り口
く ち

が竹
たけ

を切
き

っ

た切
き

り口
く ち

に見
み

えることから「竹輪
ち く わ

」と呼
よ

ばれるようになったそうです。

さばには、DHA
でぃえいちえー

や　EPA
いーぴーえー

、たんぱく質
しつ

、鉄
てつ

などの栄養素
えいようそ

が含
ふく

ま

れています。DHA（ドコサヘキサエン酸）やEPA(エイコサペン

タエン酸）は血液
けつえき

をさらさらにする働
はたら

きがあるため、「さばは

体
からだ

によい」と言
い

われています。

給食
きゅうしょく

のクリームシチューは、市販
しはん

のルウを使
つか

わず、ルウから手
て

作
づく

りしています。ルウは、小麦粉
こむぎこ

をマーガリンと一緒
いっしょ

に、焦
こ

が

さないように丁寧
ていねい

にじっくり炒
いた

めて作
つく

ります。とても大変
たいへん

な作
さ

業
ぎょう

ですが、おいしいシチューにするために調理員
ちょうりいん

さんが頑張
がんば

っ

て作
つく

ってくれました。

大 み

小

コーンライス ＡＢＣスープ

とりにくの

レモンふうみやき

小

き み

ごはん

たかしまとんちゃん

しめじとわかめ

のすましじる

小

き み

ごはん

さかなの

さんしょくやさいあんかけ

じゃがいもの

みそしる

小

き み

はつがげんま

いいりごはん

かみかみぶたキムチ

たぬきじる

大 み

小

あじつけコッペパン

まめとやさい

のスープ

ツナとポテトのグラタン

小

き み

ごはん

しらたきのチャプチェ

トックいり

スープ

小

き み

ごはん

ホルモンあげ

けんちんじる

大 み

小

コッペパン クリームシチュー

たまねぎとウインナーの

ケチャップいため

大

き み

ごはん

さばのしおやき

ピーマンとちくわのいためもの

こまつなの

みそしる

大 み

ちゅうかど わかめスープ

小

き み

ごはん

もずくのいためもの

にくじゃが

かみかみ献立

八幡食育の日八幡食育の日


