
日(曜)
こんだて

献立
がつ ほうそう しりょう

８・９月放送資料

ごはん

ぎゅうにゅう

チキンカツ

やさいのたくあんあえ

かぼちゃのみそしる

ごはん

ぎゅうにゅう

とりにくとレバーのあまからあえ

ポテトサラダ

わかめいりやさいスープ

8/
28
(金)

なつやす たの す きょう きゅうしょく

　夏休みを楽しく過ごすことができましたか？今日から給食がまた
しゅさい とりにく しお した

スタートします。主菜の「チキンカツ」は、鶏肉に塩こしょうで下
あじ こな こむぎこ みず つく えき

味をつけて、粉チーズ、パセリ、小麦粉、水で作ったバッター液に
さいご こ あぶら あ た

くぐらせ、最後にパン粉をつけて油で揚げました。みなさんが食べ
とりにく からだ なか しょうか きゅうしゅう ち きんにく かみ け つめ

た鶏肉は、体の中で消化・吸収され、血や筋肉、髪の毛、爪などに
とりにく た じょうぶ からだ

なります。鶏肉を食べて、丈夫な体をつくりましょう。

8/
31
(月)

きょう い やさい にほん

　今日は、わかめ入りの野菜スープにしました。わかめスープは、日本
かんこく た かんこく にほん ちが

だけでなく、韓国でもよく食べられています。韓国では、日本とは違
とき た しゅうかん さんたく

い、ある時にわかめスープを食べる習慣があります。ここで三択クイズ
かんこく とき た そう

です。韓国ではどんな時にわかめスープを食べるでしょう？　　①お葬
しき たんじょうび あめ ふ ひ こた ばん たんじょうび

式　　②誕生日　　③雨が降っている日　　　答えは、②番の誕生日で
かんこく たんじょうび あさ た

す。韓国では、誕生日の朝にわかめスープを食べるならわしがあるそう
あか う かあ えいよう た

です。赤ちゃんを産んだお母さんが栄養をつけるために食べたわかめ
こ たんじょうび た ははおや う かんしゃ

スープを、子どもが誕生日に食べることで、母親へ産んでくれた感謝の
きも あらわ いみ

気持ちを表す意味があるそうです。



日(曜)
こんだて

献立
がつ ほうそう しりょう

８・９月放送資料

ナン

ぎゅうにゅう

キーマカレー

フルーツあえ

アルファベットスープ

ごはん

ぎゅうにゅう

あじフライ

キャベツのごまずあえ

じゃがいもとこまつなのみそしる

ごはん

ぎゅうにゅう

にくだんごのあまからに

えだまめともやしのおひたし

さといものごまみそに

わかめごはん

ぎゅうにゅう

とりにくのからあげ

きゅうりのひたひた

さつまいものみそしる

9/1
(火)

きょう く あ

　今日は、ナンとキーマカレーの組み合わせです。ナンは、インド
か しゅしょく た ほんば

ではごはんの代わりに主食として食べられています。本場のナン
かま つか かま うちがわ き     じ や

は、タンドゥールという釜を使い、釜の内側に生地をはりつけて焼
の ほそなが かたち

きます。うすく伸ばしながらはりつけるので、細長い形になりま
きょう こま き やさい にく いた つく

す。今日は、細かく切った野菜とひき肉を炒めて作ったキーマカ
いっしょ た

レーと一緒に、ナンを食べましょう。

2
(水)

きょう さかな せなか あお なか ぎんいろ

　今日の魚は、「あじ」です。あじは、背中が青くお腹が銀色で
からだ せん もよう

す。また、体には「ぜいご」という線のような模様があります。ぜ
するど も はったつ てき

いごは、鋭いトゲを持つ、かたいうろこが発達したものです。敵か
み まも たて やくわり なかま みわ

ら身を守る盾のような役割をし、あじの仲間を見分けることができ
きょう あぶら あ しょっ

ます。今日は、あじを油で揚げてフライにしました。サクサクの食
かん たの た

感を楽しみながら食べましょう。

3
(木)

やま つく やまいも たい さといも さと はたけ つく さといも

　山で作られる山芋に対し、里芋は里の畑で作られるので「里芋」
な   づ にほん もっと ふる じょうもん じだい しゅしょく た

と名付けられました。日本で最も古い縄文時代から主食として食べ
れきし ふか でんとうてき やさい さといも どくとく

られていた、とても歴史の深い伝統的な野菜です。里芋の独特のぬ
なか こう ふうみ

めりは、おなかの中をきれいにしてくれます。香ばしいごまと風味
ゆた あじ さといも

豊かなみそ味で、里芋をおいしくいただきましょう。

4
(金)

きょう うちだしょうがっこう こんだて こんだて

　今日は、内田小学校のリクエスト献立です。献立のテーマは「み
だいす きゅうしょく す ざん

んな大好き給食」です。みなさんが好きなメニューをそろえて、残
しょく へ かんが こんだてひょう きょう

食を減らせるのではないかと考えてくれました。献立表で今日のメ
み たの ひと おお

ニューを見て、ワクワクと楽しみにしていた人も多いかもしれませ
のこ ひと きょう かんしょく めざ

ん。いつも残してしまう人も、今日は完食を目指せるといいです

ね。



日(曜)
こんだて

献立
がつ ほうそう しりょう

８・９月放送資料

むぎごはん

ぎゅうにゅう

ホイコーロー

きりぼしだいこんのちゅうかサラダ

にらとたまごのスープ

コッペパン

ぎゅうにゅう

かぼちゃのひきにくフライ

スパゲッティナポリタン

とうがんスープ

ごはん

ぎゅうにゅう

さばのしおやき

ひじきとえだまめのにもの

なめこのみそしる

ごはん

ぎゅうにゅう

さといもコロッケ

コーンサラダ

なつやさいカレー

ごはん

ぎゅうにゅう

シューマイ

にらののりずあえ

はっぽうさい

7
(月)

つか

　ホイコーローには、ピーマンが使われています。ピーマンという
なまえ ご い   み こと

名前は、フランス語でとうがらしを意味する「ピマン」からきた言
ば ぜんたい い

葉だそうです。もともとは、とうがらし全体のことを言っていまし
ま から い

たが、いつの間にか辛くないとうがらしのことを言うようになった
びょうき ま ちから はだ

そうです。ピーマンには、病気に負けない力や肌をスベスベにして
えいよう はい きょう すす

くれる栄養が入っています。今日は、ごはんが進むホイコーロー
た

で、ピーマンをおいしく食べましょう。

8
(火)

とうがん かんじ か ふゆ うり か なつ しゅん やさい

　冬瓜は、漢字で書くと冬の瓜と書きますが、夏が旬の野菜です。
ほぞん ふゆ た とう

これは、保存がきくため、冬までよく食べられていたことから、冬
がん なまえ みどりいろ かわ たね

瓜という名前がついたそうです。緑色の皮をむいて、種とわたを
た おお き い

とって、食べやすい大きさに切ってスープに入れています。スープ
はい だいこん に し た ひと

に入っていると、大根に似ているので、知らずに食べている人もい
とうがん すいぶん おお からだ ねつ さ はたら

るかもしれませんね。冬瓜は、水分が多いので、体の熱を冷ます働
あつ きせつ やさい

きがあり、暑い季節にはぴったりの野菜です。

9
(水)

きょう しる しゅん つか いま

　今日のみそ汁には、旬のなめこが使われています。今からなめこ
かん さんたく だ なまえ

に関する三択クイズを出します。「なめこ」という名前は、なめこ
とくちょう な    づ

の特徴であるヌルヌルから名付けられました。もともとは、なんと
よ

呼ばれていたでしょうか？　　①ぬるぬるっこ　　②ぬめらっこ　　
こた ぜんたい おお

③なめらかっこ　　答えは、②のぬめらっこです。全体を覆うぬめ
よ

りから「ぬらめっこ」や「ぬめらっこ」と呼ばれているのがなまっ
い ま はし じょうず

たと言われています。なめこのヌルヌルに負けずにお箸を上手に
つか た

使って食べましょう。

10
(木)

がつ はい あつ きょう

　９月に入りましたが、まだまだ暑いので、今日はなすやトマト、
なつやさい つか なつやさい

かぼちゃやズッキーニなどの夏野菜を使った夏野菜カレーにしまし
なつやさい からだ ひ さよう

た。なすなどの夏野菜には、体を冷やしてくれる作用があります。
あつ とき た たいおん さ ねっちゅうしょう ふせ

暑い時になすを食べることで、体温を下げて熱中症になるのを防い
はたら た あつ ま す

でくれる働きがあります。しっかり食べて暑さに負けずに過ごしま

しょう。

11
(金)

はっぽうさい ちゅうごくりょうり かんじ か すうじ はち

　八宝菜は、中国料理です。漢字で書くと、数字の「八」に、
たから やさい さい か はっぽうさい はち しゅるい

「宝」に野菜の「菜」と書きます。八宝菜の「八」は、「８種類
い   み い   み

の」という意味ではなく、「たくさんの」という意味があります。
たからもの しょくざい あつ りょうり きゅうしょく

宝物のように、たくさんのおいしい食材が集まった料理です。給食
ぶたにく はくさい たま

では、豚肉、えび、いか、白菜、玉ねぎ、にんじん、たけのこ、チ
しょくざい つか

ンゲンサイ、しいたけ、しょうがなどの食材を使っています。いろ
しょくざい はい えいよう まんてん はっぽうさい いっしょ た

んな食材が入って栄養満点の八宝菜をごはんと一緒にモリモリ食べ

ましょう。



日(曜)
こんだて

献立
がつ ほうそう しりょう

８・９月放送資料

ごはん

ぎゅうにゅう

さんまのかばやき

わかめサラダ

とうふのみそしる

コッペパン

ぎゅうにゅう

タンドリーチキン

チンゲンサイとコーンのサラダ

ポークビーンズ

ごはん

ぎゅうにゅう

ぶたにくとコーンのあげに

ごぼうサラダ

やさいとたまごのスープ

むぎごはん

ぎゅうにゅう

カツオカツ

やさいとこんにゃくのサラダ

ハヤシシチュー

ごはん

ぎゅうにゅう

のりいりあつやきたまご

たけのことちくわのにもの

おがさまんてんみそしる

14
(月)

きょう しゅさい かばや かんじ か

　今日の主菜は「さんまの蒲焼き」です。さんまは、漢字で書くと
あき かたな さかな か な とお かたな ほそなが あき しゅん

秋の刀の魚と書きます。その名の通り、刀のように細長く、秋が旬
さかな のう はたら よ でぃーえいちえー ち

の魚です。さんまには、脳の働きを良くする「DHA」や血をサラ
いーぴーえー えいよう ふく

サラにしてくれる「EPA」という栄養がたくさん含まれています。
ほね つよ ひんけつ ふせ てつぶん おお

また、骨を強くする「カルシウム」や、貧血を防ぐ「鉄分」も多く
ふく かばや し こ すす

含まれています。さんまの蒲焼きは、タレが浸み込んでごはんが進
あじ つ うえ かばや どん

む味付けになっています。ごはんの上にさんまをのせて蒲焼き丼に
た

して食べてみるのもおすすめです。

15
(火)

りょうり ひと とく きた でん

　タンドリーチキンは、インド料理の一つです。特に北インドの伝
とうてき りょうり かお から とくちょう あつ

統的な料理で、スパイスの香りとピリッとした辛さが特徴です。暑
しょくよく じ    き た きょう とりにく

くて食欲がない時期でも食べやすいですね。今日は、鶏肉にカレー
こ しお したあじ

粉、ヨーグルト、にんにく、しょうが、塩こしょうで下味をつけて
や りょこう い きぶん

焼いています。インドに旅行に行った気分でいただきましょう。

16
(水)

きょう あ

　今日は、ごまドレッシングで和えたごぼうサラダです。ごぼう
ちゅうごく つた やさい はじ くすり つか

は、中国から伝わってきた野菜です。初めは、薬として使われ、そ
やさい た なか

のうち野菜として食べられるようになりました。おなかの中をおそ
しょくもつせんい おお やさい なか

うじしてくれる食物繊維がとても多く、野菜の中でもトップクラス
は たの た

です。歯ごたえを楽しんでよくかんで食べましょう。

17
(木)

きょう さかな み あか いろ

　今日のフライの魚は「カツオ」です。カツオの身は、赤い色をし
さが

ていますが、なぜかわかりますか？カツオは、いつもえさを探して
うみ なか およ つづ ね あいだ およ おお

海の中を泳ぎ続けています。寝ている間も泳ぐのをやめません。大
からだ うご もと はや うご きんにく はったつ

きな体を動かし、えさを求めて速く動くので、筋肉が発達していま
きんにく あか いろ しつ おお ふく さんそ こう　りつ

す。この筋肉は、赤い色をしたたんぱく質を多く含み、酸素を効率
と こ あか いろ

よく取り込んでくれます。そのため、カツオは赤い色をしているの
た きんにく

です。カツオカツをしっかり食べて、みなさんも筋肉がつくといい

ですね。

18
(金)

きょう しずおかけん しょくざい つか きゅうしょく しゅさい

　今日は、静岡県の食材をたくさん使ったふるさと給食です。主菜
けんないさん たまご つか はま　な　こ　　さん ま あつや たまご

は、県内産の卵を使い、浜名湖産ののりを混ぜた厚焼き玉子です。
にもの けんないさん つか

煮物には、県内産のたけのことこんにゃくを使っています。よくか
た み おがさ しる するがわん

んで食べましょう。実だくさんの小笠まんてんみそ汁には、駿河湾
　おまえざき さん 　こ　まつ　な きくがわさん

でとれたわかめをはじめ、御前崎産の小松菜や菊川産のさつまいも
はい しずおか あじ あじ

が入っています。静岡の味を味わいましょう。



日(曜)
こんだて

献立
がつ ほうそう しりょう

８・９月放送資料

ごはん

ぎゅうにゅう

はるまき

やさいのちゅうかあえ

マーボーどうふ

あきのたきこみごはん

ぎゅうにゅう

うさぎがたハンバーグのおろしソースがけ

やさいのおかかあえ

あきやさいのみそしる

じゅうごやゼリー

ごはん

ぎゅうにゅう

プルコギ

ほうれんそうのナムル

ワンタンスープ

せわれコッペパン

ぎゅうにゅう

ウインナーのソースがけ

コールスローサラダ

にくだんごとやさいのスープ

ごはん

ぎゅうにゅう

とりにくとだいずのみそがらめ

もやしサラダ

つみれじる

24
(木)

はるま ぶたにく はるさめ いた

　春巻きは、豚肉や春雨、しいたけやにんじんなどを炒めたものを
こむぎこ つく かわ つつ あぶら あ ちゅうごくりょうり ちゅうごく しょ

小麦粉で作った皮で包み、油で揚げた中国料理です。中国では、食
くじ しょくじ ちゅうかん た けいしょく てんしん はるま

事と食事の中間に食べる軽食のことを「点心」といいます。春巻き
おな てんしん ひと した

は、ぎょうざやシューマイとなどと同じように点心の一つとして親
むかし えんぎ た もの た きょう

しまれ、昔から縁起のいい食べ物として食べられてきました。今日
あ はるま しょっかん たの

は、サクサクに揚がった春巻きの食感を楽しみながらいただきま

しょう。

25
(金)

がつ にち きょう じゅうご　や にし ちゅうがっこう こんだて

　9月２５日の今日は、十五夜です。西中学校のリクエスト献立と
あき こんだて かんが た こ

して、秋がたくさんつまった献立を考えてくれました。炊き込みご
しゅん はい しる さといも

はんには、旬のまいたけが入っています。みそ汁には、里芋やれん
こんさい はい まんげつ

こんなどの根菜が入っています。デザートは、満月をイメージした
つき う み　　た

みかんゼリーに、月に浮かぶうさぎに見立てたゼリーがのっていま
きせつ かん にしちゅう せい かんが えいようまんてん

す。季節を感じながら、西中生が考えてくれた栄養満点なメニュー

をいただきましょう。

28
(月)

かんこく でんとうてき にくりょうり ひ

　プルコギは、韓国の伝統的な肉料理です。「プル」は火、「コ
にく いみ にく ひ や やきにく おも

ギ」は肉という意味があります。肉を火で焼くといえば、焼肉を思
う やきにく や ちゅうかん りょうり しょうゆ

い浮かべますが、焼肉とすき焼きの中間のような料理です。醤油や
あぶら あまから にく やさい いっしょ いた つく

さとう、ごま油などの甘辛いタレで、お肉と野菜を一緒に炒めて作
あじ つか にく

ります。かくし味に、すりおろしたりんごを使っているので、お肉
この うえ

がやわらかくなります。お好みで、ごはんの上にのせて、プルコギ
どん た

丼にして食べてみましょう。

29
(火)

きょう なか あき しゅん つか じめん

　今日はスープの中に、秋が旬のしめじが使われています。地面を
は なまえ

うめつくすほどたくさん生えることから「しめじ」という名前がつ
しょくもつ せんい おお なか

いたそうです。しめじは、食物繊維が多く、おなかの中をきれいに
み せいぶん おお りょうり

おそうじしてくれます。うま味成分も多く、料理をおいしくしてく
はたら きょう にくだんご ほか やさい いっしょ

れる働きもあります。今日は、肉団子や他の野菜と一緒にしめじを
あじ た

味わって食べましょう。

30
(水)

し

　みなさんは、もやしがどのようにしてできるか知っていますか？
りょくとう だいず げんりょう あたた みず はつ

もやしは、「緑豆」や「大豆」などが原料で、温かい水につけて発
が くら さいばい こうじょう つく おお

芽させ、暗いところで栽培されます。工場で作られるものが多く、
てんき えいきょう う ねだん ねんじゅう あんてい

天気の影響を受けないことから、もやしの値段は１年中安定してい
ほか しょくざい たか じ　　き たいへん たす しょくざい

ます。そのため、他の食材が高い時期には大変助かる食材です。も
しょっかん たの

やしのシャキシャキとした食感を楽しみながらいただきましょう。


