
令和７年度　

※ 都合により、献立や材料が変更に 《　栄　　養　　価　》

なることがあります。

2.1 6.8

2ｇ未満 4.5以上

　　　　　９月分 こんだてひょう
飯塚市立穂波東小学校

日 曜 こんだてめい

つかわれているざいりょう　と　からだのなかでのはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

行事他（あかのグループ）
おもにからだをつくる
もとになるしょくひん

（みどりのグループ）
おもにからだのちょうしを

　　ととのえるもとになるしょくひん

（きいろのグループ）
おもにエネルギーの

もとになるしょくひん
たんぱく質

ｇ

にら にんにく　たまねぎ でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら3 水

むぎごはん

○

チキンハム ぎゅうにゅう

キャベツのごまいため ぶたにく　とりにく ヨーグルト
26.1とうふのちゅうかに　ヨーグルト とうふ こまつな きくらげ

にんじん キャベツ　しょうが こめ　むぎ ごま 648

あぶら
606

わかさぎフリッター（①②：２び、③～⑥：３び） あつあげ　みそ わかさぎ いんげん キャベツ　たまねぎ こむぎこ　さとう

ごはん

○

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん かんぴょう　ごぼう こめ

かんぴょうとごぼうのきんぴら おきあみ ねぎ えのきたけ　こんにゃく
19.9

あつあげのみそしる あおさ

5 金

☆いいづかのだいどころ☆　きょうは、いいづかでとれた「かぼちゃ」をつかったりょうりをとりいれています。

カレーライス

○

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん

4 木

☆かみかみデー☆　きょうは、「こざかな」をよくかんでたべましょう。

たまねぎ　なす　えだまめ こめ　むぎ あぶら 640
（むぎごはん・なつやさいカレー） かぼちゃ にんにく　しょうが　みかん

チーズ

ブロッコリーのいためもの

さとう

18.4フルーツカクテル トマト パイナップル　もも　レモン

ブロッコリー たまねぎ　ごぼう こめ あぶら
611

にんじん こんにゃく じゃがいも

24.6
こうやどうふのなんばんに ほうれんそう

9 火

☆ちょうようのせっく☆　きょうは「ちょうようのせっく」です。ちょうようのせっくにたべられるでんとうてきなたべものである「なす」をとりいれています。

コッペパン　いちごミックスジャム

○

ぶたにく　とりにく

こうやどうふ　みそ きぬさや さとう
8 月

ごはん

○

チキンハム　ぶたにく ぎゅうにゅう

チーズいりちぐさたまごやき とりにく　たまご

きんときまめ にんにく　いちご　りんご みずあめ　さとう

キャベツのマヨマスタードあえ まぐろ トマト たまねぎ　なす　セロリ スパゲティ

23.5なすいりスパゲティミートソース

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　コーン パン あぶら 590

10 水

むぎごはん

○

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう

いわしかぼすに いわし　とうふ こんぶ

すきこんぶとささみのいために

にんじん しょうが　はくさいキムチ こめ　むぎ あぶら
578

かぼちゃ ごぼう　たまねぎ さとう

23.0
キムチいりぶたじる

みそ ねぎ かぼす

いんげん たまねぎ　こんにゃく はるさめ　さとう あぶら　ごまあぶら11 木

ごはん

○

とりにく ぎゅうにゅう

はるさめのすのもの ちくわ

18.5とりじゃがのごまに

にんじん きゅうり　コーン こめ　じゃがいも ごま 581

きぬさや しょうが　しろねぎ でんぷん　パンこ12 金

むぎごはん

○

とりにく ぎゅうにゅう

さばのやさいあんかけ さば
22.7とりつくねのすましじる こまつな えのきたけ さとう

にんじん　にら たまねぎ　もやし こめ　むぎ あぶら 586

16 火

ハンバーガー（はいがまるパン・

〇

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう

ハンバーグケチャップソース・ しろいんげんまめ

キャベツソテー）

にんじん キャベツ　たまねぎ パン あぶら
628

パセリ コーン じゃがいも　さとう

26.0
とうにゅうコーンスープ

とうにゅう

17 水

☆カルシウムデー☆　きょうは、カルシウムいっぱいの「ひじき」をとりいれています。

ごはん

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　たまねぎ こめ ごま 588
ひじきともやしのごまずあえ とうふ　みそ ひじき みずな しろねぎ　しょうが でんぷん あぶら　ごまあぶら

23.0マーボーどうふ にんにく　グリンピース さとう

ねぎ えだまめ　しいたけ でんぷん　さとう18 木

けいはん（むぎごはん・けいはんのスープ）

○

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう

さんましょうがに さんま　たまご

23.8おからとごぼうのいりに おから こんにゃく

にんじん しょうが　ごぼう こめ　むぎ あぶら 615

くきわかめのサラダ ぶたにく　てんぷら しらすぼし にんじん たまねぎ　キャベツ さとう あぶら
19 金

☆しょくいくめざしのひ☆　こざかなをたべて、「かたづけのたつじん」をめざしましょう！

しそじゃこごはん

○

チキンハム ぎゅうにゅう あかしそ コーン　もやし こめ　うどん

21.7やきうどん くきわかめ あおピーマン

ごまあぶら 588

22 月

☆せかいのりょうり☆　きょうは、スペインのりょうりです。「パエリア」をとりいれています。

パエリア

○

とりにく　ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ オリーブオイル
604

ミートボール（①②：１こ、③～⑥：２こ） レンズまめ あおピーマン コーン　キャベツ じゃがいも あぶら

22.6
レンズまめとじゃがいものスープ パセリ

いんげんのソテー いんげん セロリ でんぷん　さとう

きぬさや たまねぎ　りんご じゃがいも　さとう
24 水

ごはん

○

とりにく　ちくわ ぎゅうにゅう

ごぼうとちくわのマヨあえ うずらたまご

とりにくとうずらたまごのうまに
20.0

りんごゼリー

にんじん ごぼう　きゅうり こめ あぶら
631

25 木

☆きょうどりょうり☆　きょうは、ながさきけんのきょうどりょうり「ちゃんぽん」をとりいれています。

むぎごはん　さけふりかけ

○

ぶたにく　チキンハム ぎゅうにゅう かぼちゃ えだまめ　たまねぎ こめ　むぎ ごま 602
かぼちゃとひじきのマリネ さけ　かまぼこ ひじき にんじん キャベツ　もやし スパゲティ　さとう あぶら

22.3ちゃんぽん ねぎ きくらげ

きぬさや たまねぎ　にんにく じゃがいも　さとう ごまあぶら　あぶら26 金

ごはん

○

ぶたにく ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのサラダ ちくわ　あつあげ

20.1あつあげのカレーに しょうが

にんじん きりぼしだいこん　キャベツ こめ ごま 584

こむぎこ　さとう
20.0

さつまいものみそしる

あぶら
632

あげシューマイ（①②：２こ、③～⑥：３こ） てんぷら　とうふ たかなづけ はるさめ　でんぷん

ごはん

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　たまねぎ こめ　さつまいも

30 火

しょくパン　キャラメルクリーム

○

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう ブロッコリー コーン　たまねぎ

はるさめのたかないため みそ ねぎ

29 月

☆しゅんのしょくざい☆　きょうは、いまがしゅんの「さつまいも」をつかったみそしるをとりいれています。

ブロッコリーのサラダ だいず だっしふんにゅう にんじん セロリ　にんにく じゃがいも　でんぷん

24.4ポークビーンズ パセリ さとう　みずあめ

パン あぶら 576

マグネシウム

（mg）

ビ　タ　ミ　ン 食塩相当量

（g）
食物繊維

（g）

給食費の納入について、
ご協力をお願いします。
９月分の給食費の口座振替日は
９月３０日(火)です。

A (μ gRE) B1(mg) B2(mg) C (mg)

９月分平均

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

カルシウム
（ｍg）

鉄
（mg）

50 200 0.40 0.40 25

(※基準値：文部科学省学校給食摂取基準値（令和３年２月改正）を使用)

230 0.57 0.50 27

基準値 650 21～33 14～22 350 3.0

605 22.2 19.7 374 3.4 104



麻婆豆腐 

《材料：４人分》 

 豚肉ミンチ：40ｇ 鶏肉ミンチ：40ｇ 料理酒：小さじ１／２ 

玉ねぎ：160ｇ 人参：40ｇ 根深ねぎ：６ｇ しょうが：６ｇ 

にんにく：１ｇ 豆腐：480g グリンピース：20g 油：小さじ 1/2 

Ⓐ（砂糖：小さじ２と１／２ 赤みそ：大さじ１ 濃口しょうゆ：小さじ２ 

料理酒：小さじ１／２ 豆板醤：小さじ１） 

でん粉：小さじ１ ごま油：小さじ１／２ 

《作り方》 

① 野菜はみじん切り、豆腐はさいの目切りにする。 

② 豚肉ミンチと鶏肉ミンチに酒をふる。豆腐、グリンピースは下ゆでをする。 

③ 油を熱し、にんにく、しょうが、根深ねぎを炒める。 

④ 豚肉ミンチ、鶏肉ミンチを加え、色が変わったら玉ねぎ、人参を加える。 

⑤ Ⓐで調味し、豆腐、グリンピースを加えて混ぜる。 

⑥ 水溶きでん粉でとろみをつけ、ごま油を回し入れる。 

 

 

 

 

 

☆７月の給食に登場します！ お楽しみに！☆ 

 

 

 

 

 

 長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

の学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートします。夏
なつ

休
やす

みで乱
みだ

れがちだった１日
にち

の生
せい

活
かつ

リ

ズムを整
ととの

え、気
き

持
も

ちのよい毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 
 毎日

まいにち

、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、

1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、どんないいことがあるでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

★9月
がつ

1
つい

日
たち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

★ 
災害
さいがい

時
じ

には、被災地
ひ さ い ち

はもちろんその他
た

の地域
ち い き

でも流通
りゅうつう

が 滞
とどこお

り、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なものが手
て

に入
はい

りにく

くなります。いつ災害
さいがい

が起
お

きても対応
たいおう

できるよう、日
ひ

ごろから備
そな

えておきましょう。 

 

 
 
 

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

調理員
ちょうりいん

衛生
えいせい

管理
か ん り

研修会
けんしゅうかい

を行
おこな

いました 
 7月

がつ

29日
にち

に、飯塚
いいづか

市内
し な い

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の調理
ちょうり

に従事
じゅうじ

する約
やく

160

人
にん

を対象に、衛生
えいせい

管理
か ん り

についての研修会
けんしゅうかい

を行
おこな

いました。日
ひ

ごろ

の調理
ちょうり

作業
さぎょう

を振
ふ

り返
かえ

りながら講話
こ う わ

を聞
き

き、協議
きょうぎ

を行
おこな

うことで、

給 食
きゅうしょく

づくりにおける危機
き き

管理
か ん り

・衛生
えいせい

管理
か ん り

について学
まな

びました。

今回
こんかい

の研修
けんしゅう

を機会
き か い

に気持
き も

ちを一新
いっしん

し、これからも、児童
じ ど う

生徒
せ い と

の

みなさんのために、安全
あんぜん

・安心
あんしん

でおいしい給 食
きゅうしょく

を作
つく

りたいと思
おも

います。                                      

給食
きゅうしょく

による食物
しょくもつ

アレルギーの新規発症
しんきはっしょう

を防
ふせ

ぐために 
 現在

げんざい

食物
しょくもつ

アレルギーがないお子
こ

さんでも、食
た

べたことがない食品
しょくひん

を初
はじ

めて食
た

べる時
とき

には、

新規発症
しんきはっしょう

の可能性
かのうせい

があります。学校
がっこう

での新規発症
しんきはっしょう

を防
ふせ

ぐために、以下
い か

の２つのことをお願
ねが

いします。 

 

①毎日
まいにち

の献立
こんだて

にどのような食
しょく

品
ひん

が使
つか

われているのか、献立表
こんだてひょう

でご確認
かくにん

ください。 

②食
た

べたことのない食品
しょくひん

については、医師
い し

に相談
そうだん

の上
うえ

、一度
い ち ど

ご家庭
か て い

で食
た

べることをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飯 塚 市  学 校 給 食 と食 の情 報 便  

 

 

令和７年 9 月号 

文責：飯塚市 

栄養教諭・ 

学校栄養職員 

①脳
のう

が目覚
め ざ

める 

栄養
えいよう

素
そ

が頭
あたま

に届
とど

き、脳
のう

の

働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。

学習
がくしゅう

がしっかりと頭
あたま

に入
はい

るようになります。 

 

 

 

②胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

く 

食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

する胃
い

や

腸
ちょう

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

し、排便
はいべん

を促
うなが

します。 

 

 

 

③体温
たいおん

が上
あ

がる 

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった

体
たい

温
おん

が上
あ

がり、１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための体
からだ

の準備
じゅんび

が整
ととの

います。 

 

 
 

赤みそは種類によって味が違います。調味料は味をみながら調整し

ましょう。 

アドバイス 

０時 

 
ローリングストックとは… 

食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

き

しておき、消費
しょうひ

した分
ぶん

を買
か

い足
た

すことで、常
つね

に一
いっ

定
てい

量
りょう

の食品
しょくひん

が備蓄
び ち く

されている状態
じょうたい

にする

ことです。 

じ 

食
た

べる 

蓄
たくわ

える 

補充
ほ じ ゅ う

する 

給食レシピ紹介 

 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

の 

近
ちか

いものから！ 

 

 普段
ふ だ ん

から 

よく食
た

べる 

食品
しょくひん

を選
えら

ぶ 最
さい

低
てい

3
みっ

日
か

分
ぶん

 

（できれば1
いっ

週間分
しゅうかんぶん

） 


