
働く力・熱となる
炭水化物・脂肪

血や肉になる
タンパク質・カルシウム

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

たむらさんのこまつなとあつあげのみそしる やきふ あつあげ　みそ

さけのしおこうじやき さけ

すきこんぶとぶたにくのにもの こんにゃく　さとう　あぶら ぶたにく　すきこんぶ

れいとうみかん

テーブルロールパン こむぎこ さとう マーガリン ショートニング スキムミルク　　　　　ぎゅうにゅう

たむらさんのこまつなスープ とりにく　かまぼこ

ハーブチキン とりにく

スパゲッティナポリタン スパゲッティ　バター　さとう ウインナー

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

くじょうねぎのカレーうどんじる うどん ぶたにく　なると　あぶらあげ

とりそぼろあつやきたまご さとう　あぶら たまご　とりにく

わかめのうめあえ さとう　ごま わかめ

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

はちまんたいさん かぼちゃのみそしる やきふ わかめ　みそ

さんまのかばやきふう でんぷん　こめこ　あぶら　さとう　くろざとう さんま

ブロッコリーのごまサラダ さとう　ごま　ごまあぶら

アセロラミルクゼリー さとう とうにゅう

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ジョア（プレーン）

とうにゅうスープ とうふミートボール　とうにゅう

ぎょうざ（２こ） こむぎこ　あぶら　でんぷん ぶたにく　とりにく　

だいずのチリソースに じゃがいも　ごまあぶら　さとう　でんぷん ぶたにく　だいず

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

はちまんたいさん じゃがいものみそしる じゃがいも あつあげ　みそ

ピーマンのにくづめ パンこ　こむぎこ　 とりにく　ぶたにく

はちまんたいさん くじょうねぎのなっとうあえ さとう なっとう　チーズ

スクールレモンヨーグルト ヨーグルト

ロングライフコッペパン こむぎこ　さとう　ショートニング　マーガリン　あぶら スキムミルク　　ぎゅうにゅう

もちむぎいりコンソメスープ もちむぎ　パンこ　でんぷん とうふミートボール 

キッシュふうオムレツ じゃがいも　あぶら たまご　チーズ

あらきださんの なすとひきにくのトマトに じゃがいも　さとう　オリーブあぶら ぶたにく　ぎゅうにく　だいず

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

わかめとあさりのみそしる とうふ　あさり　わかめ　みそ

さばのごまみそやき さとう　ごま　ごまあぶら さば　みそ

あおなと かんてんのあえもの ドレッシング とりにく　かんてん

なし

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

とうにゅうたんたんめんスープ ちゅうかめん　ごまあぶら　ねりごま　 ぶたにく　とうにゅう　みそ

ユーリンチー でんぷん　さとう　あぶら とりにく　

かいそうナムルサラダ ドレッシング　ごま かいそう

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

えびいりはっぽうさいスープ あぶら　でんぷん うずらたまご　ぶたにく　えび　なると

ぼうぎょうざ こむぎこ　パンこ　さとう　あぶら ぶたにく　とりにく

きりぼしだいこんとツナのサラダ ドレッシング　ごま　ごまあぶら　さとう だいず　ツナ　

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

ほうれんそうのみそしる やきふ とうふ　みそ

いわしのしょうがに さとう いわし

くりいりちくぜんに こんにゃく　くり　さとう　あぶら とりにく

アップルシャーベット さとう

せわりコッペパン（セルフサンド） こむぎこ さとう ショートニング スキムミルク　　　ぎゅうにゅう

まめっこスープ だいず
みやこのたらフライ（小１個・中２個）
たまごなしタルタルソース

パンこ　こむぎこ　あぶら
たまごなしタルタルソース

たら

じゃがいものトマトに じゃがいも　オリーブあぶら　さとう ぶたにく

オレンジ

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

シーフードカレー じゃがいも ほたて　えび　いか　あさり

ゆでたまご たまご

ふくじんづけあえ ごま　

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

ほねごとさけの つみれじる じゃがいも　こんにゃく さけ　たらすりみ　

あげだしどうふ コーンスターチ　こめこ　さとう　あぶら　 とうふ　しらすぼし

なすのみそいため ごまあぶら ぶたにく　だいず　みそ

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

きのこいりとんじる こんにゃく　あぶら ぶたにく　とうふ　みそ

こまつなメンチカツ パンこ　こむぎこ　こめこ　さとう　あぶら とりにく　ぶたにく

にくじゃが じゃがいも　こんにゃく　さとう　あぶら ぶたにく

ぶどうゼリー さとう

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

いもだんごじる じゃがいも　でんぷん ぶたにく　みそ

とりにくのこうみやき～ふるかわさんのたまねぎソース～ こめこ　さとう　あぶら とりにく

ほうれんそうのごまあえ ごま　さとう

おつきみだんご こめこ　さとう　でんぷん かんてん

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

なめこのみそしる とうふ　わかめ　みそ

ちぐさやき あぶら　さとう たまご　とりにく　チーズ

いとこんにゃくのピリからいため こんにゃく　ごまあぶら　さとう ぶたにく 

ごはん むぎごはん（小学校）　ごはん（中学校） ぎゅうにゅう

くじょうねぎのかきたまじる じゃがいも　でんぷん とうふ　たまご

にしんのたつたあげ でんぷん　あぶら にしん

ごまずあえ ごま　さとう わかめ

みかんジュレ さとう

ナン こむぎこ　あぶら　さとう ぎゅうにゅう

かぼちゃスープ なまクリーム　バター ぎゅうにゅう　

ごぼうとだいずのキーマカレー あぶら　さとう ぶたにく　だいず

フルーツのヨーグルトあえ さとう ヨーグルト

※太文字は八幡平市産（予定）の食材です。 材料の都合により、献立を変更することがあります。

※ごはんの日（水曜日以外）はご家庭から白飯を持たせてください。（9月から中学校のみ持参）

※飲み物は毎日つきます。（牛乳またはジョア）

★　教科関連給食　小学３年・社会　「農家の仕事」　／　小学５年・社会「地産地消」　（ 9/1 ・ 9/2 ・ 9/9 ・ 9/25）

588 715

25

金

★教科関連給食　小学４年・国語　「季節の言葉　秋の楽しみ」

665 801

★教科関連給食　小学６年・社会　「木簡からよみがえる人々の暮らし」　／　中学歴史　「木簡と計帳は語る」

10

木
642 795

だいこん　こまつな　にんじん　ねぎ

たまねぎ　だいずもやし　にんじん

みかん

1

火

3

木
627

９月分　こんだてのお知らせ
令和８年度　西根地区学校給食センター（西根・松尾）

日

曜
献　　　　　立　　　　　名

使　　用　　す　　る　　主　　な　　食　　品 エネルギー（kcal）

体の調子をととのえる
ビタミン

小学校
（中学
年）

中学校

768
しょうが

もやし　れんこん　きゅうり　えだまめ　にんじん　うめ

2

水
591 746

キャベツ　こまつな　にんじん

にんにく　バジル

たまねぎ　ピーマン　にんじん　マッシュルーム

たまねぎ　くじょうねぎ　にんじん　しいたけ

703 819

4

金

かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　ねぎ

しょうが

ブロッコリー　きゅうり　キャベツ　にんじん　とうもろこし

アセロラかじゅう

8

火
641 768ピーマン　たまねぎ

もやし　はくさい　ほうれんそう　にんじん　くじょうねぎ

レモンかじゅう

7

月
591 726

キャベツ　たまねぎ　にら　しょうが

たまねぎ　たけのこ　いんげん　にんにく　しょうが

たまねぎ　いんげん　えのきたけ　ねぎ

たまねぎ　だいこん　にんじん　こまつな　ねぎ　しいたけ　しょうが

だいこん　にんじん　ねぎ

もやし　こまつな　ほうれんそう　とうもろこし　にんじん

なし

9

水
582 740

だいこん　キャベツ　たまねぎ　ぶなしめじ　にんじん

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ

たまねぎ　なす　トマト　ピーマン　にんにく

にんにく　

11

金
665 818

たまねぎ　たけのこ　ねぎ　チンゲンサイ　にんじん　ほししいたけ　にんにく　しょうが

くじょうねぎ　しょうが

だいずもやし　ほうれんそう　だいこん　えだまめ　にんじん

667 811

14

月

はくさい　たまねぎ　たけのこ　にんじん　ピーマン　きくらげ　しょうが

キャベツ　たまねぎ　ねぎ　にら　しょうが

きゅうり　ごぼう　きりぼしだいこん　にんじん　とうもろこし

612 780

16

水 たまねぎ　なす　ピーマン　トマト　にんにく

オレンジ

612 728

15

火

ほうれんそう　だいこん　にんじん　ねぎ

しょうが

ごぼう　にんじん　たけのこ　れんこん　えだまめ　ほししいたけ　いんげん

りんご

キャベツ　たまねぎ　えだまめ　にんじん　まいたけ　こなパセリ

790

キャベツ　きゅうり　もやし　ふくじんづけ　にんじん

732

くじょうねぎ　にんじん　しいたけ　えのきたけ

しょうが

もやし　ほうれんそう　はくさい　えだまめ　にんじん

みかん　みかんかじゅう

611 731
だいこん　にんじん　ねぎ

だいこん　くじょうねぎ

なす　たまねぎ　パプリカ　たけのこ　にんじん　にんにく　しょうが

にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが

キャベツ　にんじん　ごぼう　ねぎ　まいたけ　しいたけ

こまつな　たまねぎ

だいこん　にんじん　ごぼう　ぶなしめじ　ねぎ

たまねぎ　しょうが

ほうれんそう　もやし　にんじん　きりぼしだいこん

17

木

18

金

みかん　もも　パイン

たまねぎ　ごぼう　にんじん　グリンピース　しょうが　にんにく

かぼちゃ　たまねぎ　こなパセリ

651

741581

30

水

662 814

29

火
619

28

月
521 661

なめこ　だいこん　ねぎ

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　しいたけ

たけのこ　キャベツ　にんじん　ピーマン　パプリカ　きりぼしだいこん　きくらげ　しょうが

たまねぎ　にんじん　いんげん

ぶどうかじゅう

24

木

黄

＜９月の栄養価（平均）＞ 小学校･･･エネルギー（623ｋｃal）、たんぱく質（25.0ｇ）、脂質（19.8ｇ）、塩分（2.1g）
中学校･･･エネルギー（762ｋcal）、たんぱく質（29.7ｇ）、脂質（22.6ｇ）、塩分（2.7g）

緑赤

ナン

はちまんたい

きゅうしょく

田頭小学校6年

リクエスト

きゅう食

おつきみきゅう食

ジョア（プレーン）



月 火 水 木 金
1 2 3 4

　小学３年生の社会では農業（のうぎょう）につ
いて学びます。八まん平市には、たくさんの農
家さんがいて、しんせんな野さいをきゅう食セ
ンターにとどけてくれます。農家のみなさんや
道の駅（えき）にしね のみなさんが協力（きょう
りょく）してくれているので、きゅう食にたくさ
んの地元の野さいを使うことができます。今日
の汁物（しるもの）に、田村（たむら）さんの「こま
つな」が入っています。

　地元でとれた食べものを、同じ地元で消費
（しょうひ）、つまり食べることを「地産地消
（ちさんちしょう）」といいます。地産地消（ち
さんちしょう）のよいところは、とれたばかり
の食べものをしんせんなうちに食べること
ができることです。田村さんは、「ちぢみこま
つな」という種類（しゅるい）を育てていて、
やわかくてにがみがすくないのが特徴（とく
ちょう）です。

　つかれたとき、食欲（しょくよく）がない
ときにおすすめの食材のひとつが「梅（う
め）」です。「梅はその日の難（なん）のが
れ」ということわざがあります。「朝に梅
干しを食べると、その日は災難（さいな
ん）をのがれられる」という意味です。梅
干しは病気や災難（さいなん）から守って
くれると考えられていました。

　地産地消（ちさんちしょう）のよいところ
は、地元のものを買うことで経済（けいざ
い）が活性化（かっせいか）し、地元の農家さ
んが元気になることです。農家さんが元気
になってくれると、おいしい食べ物をもっと
たくさんつくってくれます。今日は松浦（ま
つうら）さんが育ててくれた「かぼちゃ」をみ
そしるにつかいました。

7 8 9 10 11

　小学校では、「ごはんきゅう食」がはじまり１週
間たちました。きゅう食の量は、1人分が必要
（ひつよう）とする量に、クラスの人数をかけた
量が、食かんに入っています。つまり、のこさず
もりきると必要な量がとれるということです。
「たくさん食べられる人」もいれば、「ちょっとひ
かえめがいい人」もいるので、それぞれの食べ
る量に合わせて、みんなで分け合えるのが理想
（りそう）です。おうちでも、もりつけの手伝いを
してみると、じょうずにもる練習になります。

　今日は8のつく日、「八まん平きゅうしょ
く」の日です。「くじょうねぎ、じゃがい
も、たまねぎ、にんじん、ねぎ、みそ」が八
まん平市で作られた食べ物です。こんだ
てひょうで、太字（ふとじ）になっている
ものです。９月はたくさんありますよ。さ
がしてみましょう。

　きゅう食では、地産地消（ちさんちしょう）
として、八まん平市の農家さんから優先的
（ゆうせんてき）に野さいを買っています。今
日は、荒木田（あらきだ）さんが育ててくれ
た「なす」をつかいました。荒木田さんは、緑
色のなす、ふわとろなす、べいなす　などい
ろいろな種類（しゅるい）のなすを作ってい
るそうです。感謝（かんしゃ）をしていただき
ましょう。

　小学校6年生社会と中学校の歴史では、奈良
時代の貴族社会（きぞくしゃかい）について学習
しますね。貴族の食事は、木簡（もっかん）からよ
みとることができます。それによると、白いごは
んは、貴族しか食べられないものだったようで
す。また、牛にゅうをにつめて作る蘇（そ）という
チーズのような食べものがこのまれていたよう
です。今日のきゅう食は、貴族と庶民（しょみん）
が食べていた食事の一部を取り入れました。

　クイズです！ラーメンの「ラー」とは中国
語でどういう意味でしょうか？①細くて
長い　②つるつる飲みこむ　③両手で
引っぱる　　答えは　③です。ラーメンを
両手（りょうて）で引っぱって作っていた
からといわれています。ちなみに「メン」
は中国語で「こむぎこ」という意味です。
今日の「タンタンメン」は、きゅう食むけ
に、からみを少なくしています。

14 15 16 17 18

　クイズです。「えび」は動物の分類（ぶんる
い）でいうと、どの仲間（なかま）に入るで
しょう？　　①サケやサバと同じ「魚類（ぎょ
るい）」　　②カニやダンゴムシと同じ「甲殻
類（こうかくるい）」　　③ タコやイカと同じ
「軟体動物（なんたいどうぶつ）」　　答えは
②「甲殻類（こうかくるい）」です。かたい殻
（から）で体を守っていて、脱皮（だっぴ）をく
り返して大きくなります。

　「いただきます」という言葉には、食事を
作ってくれた人への感謝（かんしゃ）の気持
ちだけではなく、食料の生産（せいさん）や
輸送（ゆそう）など、たずさわってくれたすべ
ての人へ、そして動植物のいのちをいただく
ということへの感謝の気持ちがこめられて
います。心をこめて「いただきます」がいえる
ようになりたいですね。

　地産地消（ちさんちしょう）のよいところは、食
べ物を遠くまで運（はこ）ぶためにひつような燃
料（ねんりょう）が少ないことです。たとえば、外
国でとれたものを日本にはこぶためには、飛行
機（ひこうき）などの燃料がたくさん必要になり
ます。燃料がかからないと、地球（ちきゅう）に
とってもたいへんよいことです。今日のフライ
のタラは、宮古市（みやこし）でとれたマダラで
す。きゅう食では岩手県の食べ物もたくさん
使っています。

　クイズです。ゆでたまごを作るとき、殻（から）
をむきやすくするために行う工夫（くふう）はど
れでしょう。　　① ゆでている途中（とちゅう）に
なべをはげしくゆらす　　② ゆで上がったらす
ぐにつめたい水でひやす　　③ あついお湯のま
ま1時間おいておく　　答えは　②すぐにつめた
い水でひやす　です。すぐにつめたい水でひや
すと、卵が急げきにちぢんで、殻（から）と白身
（しろみ）の間にすきまができるので、ツルッと
むけるようになります。

　毎日きゅう食に出る「牛にゅう」や、今日
の「さけのつみれ」や「あげだしどうふ」、
「しらすぼし」には、カルシウムが多くふく
まれています。おとなになった時も、じょ
うぶな骨（ほね）で生活するためには、今
のうちからしっかりカルシウムをとってお
くことと、外で体を動かすことが大切で
す。

21 22 23 24 25

　今日のきゅう食は田頭小学校６年生の
みなさんが考えたきゅう食です。こんだ
てのポイントは、五大栄養素（ごだいえい
ようそ）の入った食べ物を使い、地さん地
しょうや、しゅんの食べ物をいれたこと、
だそうです。田頭小学校のみなさんに感
謝（かんしゃ）をしていただきましょう。

　小学４年生の国語（こくご）では「季節の言葉
秋の楽しみ」を勉強（べんきょう）します。今日は
十五夜（じゅうごや）で、一年でもっとも月がき
れいに見えることから、お月見の風習(ふうしゅ
う)があります。ちょうど、農作物（のうさくぶ
つ）の収穫時期(しゅうかくじき)にあたるため、
きせつの野さいやだんごなどをおそなえして、
しぜんのめぐみに感謝するいみもあります。今
日は、古川さんの「たまねぎ」をとりにくのソー
スにつかいました。感謝していただきましょう。
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　朝ごはんをしっかり食べてきましたか？朝
ごはんは、午前中を元気にすごすための大
切なエネルギーのもとです。休んでいた脳
（のう）や体をめざめさせる役割（やくわり）
をもっています。朝ごはんをおいしく食べる
ためには、時間にゆとりを持つことも大切な
ことですね。早寝（はやね）早起き（はやお
き）を心がけましょう。

　「にしん」は、日本のお正月料理や伝統料理
（でんとうりょうり）に欠かせない魚です。に
しんのたまごは「かずのこ」で、干したものは
「みがきにしん」といい、昆布巻き（こぶまき）
に使われたりします。魚のあぶらには、脳（の
う）の働きを活発（かっぱつ）にしたり、血液
（けつえき）をサラサラにしたりする成分（せ
いぶん）が多くふくまれています。

　クイズです。かぼちゃがとれる季節（きせつ）は
いつでしょう？　　①はる　②なつ　③あき　④
ふゆ　　答えは、②なつです。しかし、かぼちゃが
おいしくなるのは、あきからふゆにかけてです。
収穫（しゅうかく）したあとに、すぐにおいしく食
べられるしゅるいもありますが、多くは数か月
おいておくと、よりおいしくなります。今日の
スープに入っているかぼちゃは、八まん平市で
とれた「かぼちゃ」です。
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