
639 kcal

28.8 ｇ

21.6 ｇ

2.0 ｇ

596 kcal

27.0 ｇ

19.9 ｇ

2.1 ｇ

674 kcal

21.0 ｇ

23.7 ｇ

1.4 ｇ

652 kcal

29.6 ｇ

21.1 ｇ

2.8 ｇ

592 kcal

23.5 ｇ

21.2 ｇ

2.2 ｇ

675 kcal

21.6 ｇ

19.5 ｇ

1.5 ｇ

602 kcal

25.3 ｇ

19.3 ｇ

1.9 ｇ

651.0 kcal

30.7 ｇ

22.4 ｇ

3 ｇ

606.0 kcal

25.8 ｇ

20.5 ｇ

2 ｇ

593.0 kcal

27.5 ｇ

19.6 ｇ

2 ｇ

水沢
学校給食
センター

令和８年８・９月　水沢小学校　献立表（前半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日
予

定
牛乳・食器具 献立名

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

ごはん 米

あつやきたまご たまご

9月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう
なつきりざい 納豆,のり たくあん,赤ピーマン,きゅうり

あぶらふ肉じゃが 豚肉 にんじん,玉ねぎ,しいたけ,さやいんげん,こんにゃく じゃがいも,油麩,油,砂糖

2
水

コシヒカリごはん 米

とりのからあげ トマトだれ 鶏肉 しょうが,赤ピーマン,トマト 米粉,片栗粉,油,砂糖

　夏休
な つ や す

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートしました。心身
し ん し ん

ともにリフレッシュできたでしょうか。さて、

暑
あ つ

さはまだしばらくの間
あいだ

は続
つ づ

きそうです。生活
せい かつ

リズムが日常
にちじょう

に戻
も ど

るまでにはしばらく時間
じ か ん

が

かかります。まずは、決
き

まった時間
じ か ん

にきちんと起
お

きて、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることから始
は じ

めましょう。

おかかとこんぶdeげん塩ナムル 塩こんぶ,かつお節 もやし,きゅうり,キャベツ,コーン 油

あつあげのみそ汁 生揚げ,みそ こまつな,にんじん,ねぎ じゃがいも

3
木

ごはん 米

マーボーなすライスの具 豚肉,大豆,みそ
にんにく,しょうが,なす,玉ねぎ,にんじん,たけのこ,

にら,しいたけ,ねぎ
油,砂糖,油,片栗粉

ガリポテ かつお節,あおのり粉 にんにく じゃがいも,油,バター

ももゼリー ももゼリー

　地震
じ し ん

や台風
たいふう

など、大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、電気
で ん き

やガス、水道
すいどう

などのライフラインが止
と

まっ

てしまったり、お店
みせ

で商品
しょうひん

を買
か

えなくなってしまったりして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を

手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなります。いざという時
とき

に困
こま

らないように、家庭
か て い

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を

備
そな

えておくと安心
あんしん

です。最低
さいてい

3日分
みっかぶん

、できれば１週間
いっしゅうかん

ぶんを、家族
か ぞ く

の状況
じょうきょう

に合
あ

わせて用意
よ う い

し、

定期的
ていきてき

に見直
み な お

すようにしましょう。

4
金

ごはん 米

ガパオライスの具 豚肉
玉ねぎ,なす,青ピーマン,黄ピーマン,

赤ピーマン,にんにく
油,砂糖

ヤムウンセン えび キャベツ,きゅうり,にんじん,玉ねぎ,にんにく はるさめ,油

クリーミービーフンスープ 鶏肉,豆乳 玉ねぎ,にんじん,もやし,はくさい,ねぎ,みつば ビーフン,油,パン粉

7
月

ごはん 米

ちくわのツナマヨやき ちくわ,ツナ 玉ねぎ,えだまめむき身 ノンエッグマヨネーズ

もずくのチャプチェ 豚肉,もずく にんじん,玉ねぎ,赤ピーマン,青ピーマン,にんにく 油,砂糖,ごま

ゆうがおのかきたまスープ たまご,ベーコン,豆腐 にんじん,ゆうがお,えのき 片栗粉

8
火

水

中

体

育

祭

応

援

メ

ニ

ュ
ー

ごはん 米

トマみそカレーぶた丼の具 豚肉,みそ 玉ねぎ,エリンギ,トマト,トマト,チンゲンツァイ 油,砂糖,片栗粉

青いなすのからあげ なす 片栗粉,油

けんとうをいのるゼリー ソーダゼリー,ももゼリー,

杏仁豆腐,いちごゼリー,砂糖

9
水

と

お
か

ま

ち

メ

ニ

ュ
ー

コシヒカリごはん 米

ひじきふりかけ ひじき,かつお節 ごま,砂糖,油

ぶた肉ときくらげのいためもの 豚肉,たまご キャベツ,にんじん,にら,きくらげ,チンゲンツァイ 油,片栗粉

パワーアップ！あまざけみそ汁 生揚げ,みそ なす,玉ねぎ,にんじん,さやいんげん,こんにゃく じゃがいも

れいとうみかん みかん

10
木

妻

有

茶

豆

の

日

ごはん 米

ビビンバ(にくいため) 豚肉,みそ にんじん,たけのこ,ぜんまい水煮,にんにく 油,砂糖,油

ビビンバ（ナムル） たまご もやし,切干しだいこん,ほうれんそう 砂糖,油,ごま

トックスープ 焼き豚,豆腐 ねぎ,にら,チンゲンツァイ,にんじん,えのき トック,油,砂糖,ごま

つまりちゃまめ えだまめ

11
金

へ

る

っ
塩

メ

ニ

ュ
ー

ごはん 米

めばるのピリッとジャンジャンソース めばる ねぎ 片栗粉,米粉,油,砂糖

糸うりの塩こうじドレッシングサラダ 糸うり,もやし,きゅうり,にんじん 油

夏やさいのごまみそ汁 豚肉,油揚げ,みそ 玉ねぎ,にんじん,かぼちゃ,なす,えのき,ねぎ ごま

14
月

ごはん 米

チゲに入れてもおいしいあげタラ たら 米粉,片栗粉,油

はるさめサラダ ハム キャベツ,きゅうり,にんじん,もやし はるさめ,ごま,砂糖,油

トマトチゲなべ あさり,豆腐,豚肉 にんじん,玉ねぎ,はくさい,えのき,トマト 砂糖

今回
こ ん か い

のとおかまちメニューは「FC妻有
つ ま り

」を特集
とくしゅう

します。選手
せ ん し ゅ

からみなさんへのメッセージが十日町市
と お か ま ち し

の

YouTubeにあります。とおかまちメニュー新聞
し ん ぶ ん

にQRコードを載
の

せますので、ぜひ見
み

てください！

９月９日（水）は とおかまちメニューの日！

こたえはうら面の上にあるよ！



603 kcal

25.1 ｇ

24.7 ｇ

3.2 ｇ

612 kcal

27.9 ｇ

21.8 ｇ

2.4 ｇ

587 kcal

18.4 ｇ

17.6 ｇ

2.5 ｇ

595 kcal

21.6 ｇ

17.0 ｇ

2.1 ｇ

628 kcal

25.8 ｇ

21.9 ｇ

2.5 ｇ

615 kcal

22.0 ｇ

18.1 ｇ

2.5 ｇ

634 kcal

23.6 ｇ

19.2 ｇ

2.3 ｇ

663 kcal

30.0 ｇ

24.9 ｇ

1.9 ｇ

637 kcal

25.8 ｇ

21.2 ｇ

2.4 ｇ

給食
きゅうしょく

だより表
おもて

の行事
ぎ ょ う じ

＆記念日
き ね ん び

3択
た く

クイズの 令和８年8・9月　水沢小学校　献立表（後半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

15
火

ごはん 米

きつねのぎょうざふう 豚肉,みそ,油揚げ キャベツ,にら,にんにく,ねぎ 油

たくあん入りナムル たくあん,もやし,こまつな,にんじん 油

ゆうがおのちゅうかスープ ベーコン きくらげ,にんじん,ゆうがお,チンゲンツァイ,コーン

16
水

ごはん 米

いわしのまつまえに いわし,こんぶ にんにく,しょうが 砂糖

わふうれんこんサラダ のり れんこん,キャベツ,こまつな 油,砂糖,油

とうにゅうピリからみそ汁 豚肉,生揚げ,みそ,豆乳 玉ねぎ,だいこん,ごぼう,にんじん,こまつな,ねぎ

17
木

ごはん 米

夏やさいカレー 豚肉,牛乳,チーズ
玉ねぎ,かぼちゃ,なす,にんじん,さやいんげん,

しょうが,にんにく,りんご
油

ふくじんあえ 福神漬,キャベツ,きゅうり ごま

18
金

ごはん 米

なすのトロッといため 豚肉,出しこんぶ,みそ なす,赤ピーマン,ねぎ,しょうが,にんにく 油,砂糖,片栗粉

キムチとかぼちゃのそぼろ煮 豚肉 かぼちゃ,玉ねぎ,万能ねぎ,にんじん,はくさいキムチ 糸こんにゃく,砂糖,油

なし なし

24
木

ごはん 米

にこみハンバーグ 安心逸品国産ミートのハンバーグ 玉ねぎ,マッシュルーム,えのき 油,砂糖

糸うりのちゅうかソテー ベーコン
糸うり,にんじん,たけのこ,きくらげ,青ピーマン,

にんにく,しょうが
油,砂糖

コーンとかぼちゃのかき玉カレースープ 豚肉,豆腐,たまご コーン,エリンギ,かぼちゃ,こまつな 片栗粉

25
金

十

五

夜

メ

ニ

ュ
ー

ごはん 米

さつまいもごもくごはんの具 鶏肉,油揚げ,ひじき にんじん さつまいも,砂糖,油

くるまふのあげに 麩,片栗粉,油,砂糖

ピリッととんじる 豚肉,みそ
にんじん,なす,かぼちゃ,ごぼう,だいこん,さやいんげ

ん
つきこん

28
月

ちゅうかめん 中華めん

とうにゅうごまみそスープ 豚肉,豆乳 もやし,にんじん,キャベツ,にら,メンマ,きくらげ 油,ごま

ツナとズッキーニの塩こうじナムル ツナ キャベツ,ズッキーニ,にんじん 油

あんだーもち さつまいも,白玉粉,砂糖,油

29
火

ごはん 米

タコライスの具 豚肉,大豆,チーズ 玉ねぎ,にんじん,青ピーマン,トマト 油,砂糖

キャベツとコーンのフレンチサラダ キャベツ,コーン,きゅうり 油,砂糖

ゆうがおときのこの塩こうじスープ 豚肉,生揚げ ゆうがお,にんじん,えのき,エリンギ,こまつな

30
水

ごはん 米

ぶたにくのリヨネーズソテー 豚肉,チーズ にんじん,玉ねぎ
片栗粉,米粉,じゃがいも,油,

スパゲティ,砂糖

ゆかりづけ キャベツ,きゅうり,にんじん

とうがんスープ 鶏肉,かまぼこ,たまご とうがん,玉ねぎ,にんじん,しいたけ,チンゲンツァイ 油,片栗粉

お月見
つ き み

にいかが？　　＊あんだーもち＊
『 』

・さつまいも

・白玉粉

・砂糖

・水・塩

＜　材　料　（４人分）　＞

15ｇ

少々

中１本

15ｇ

①さつまいもはやわらかくゆでてつぶす。

②白玉粉、砂糖、水、塩を①に混ぜて、耳たぶくらいのやわらかさにする。

③②を４つに分けて丸め、170度の油で揚げる。

＜　作　り　方　＞


