
822 kcal

29.7 ｇ

24.2 ｇ

3.3 ｇ

782 kcal

28.0 ｇ

22.0 ｇ

3.2 ｇ

803 kcal

27.7 ｇ

22.5 ｇ

　　　　９月１日（月
つ き

）は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

　　  給食
きゅうしょく

では『防災
ぼ う さ い

の日
ひ

メニュー』を実施
じ っ し

します！ 2.8 ｇ

805 kcal

28.3 ｇ

26.5 ｇ

2.5 ｇ

731 kcal

36.2 ｇ

17.0 ｇ

3.2 ｇ

869 kcal

29.4 ｇ

28.3 ｇ

3.0 ｇ

754 kcal

29.2 ｇ

23.5 ｇ

2.7 ｇ

828 kcal

36.6 ｇ

23.5 ｇ

2.4 ｇ

741 kcal

31.5 ｇ

19.1 ｇ

2.6 ｇ

836 kcal

31.7 ｇ

22.5 ｇ

2.8 ｇ

水沢
学校給食
センター

令和７年８・９月　水沢中学校　献立表（前半）

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

８
月
29
日

（金）

給
食
開
始

体
育
祭
応
援

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

タレカツしか勝たん！ 鶏肉 パン粉,砂糖,薄力粉

８・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

ネバギバサラダ わかめ,かまぼこ,かつお節 オクラ,きゅうり 砂糖,油

赤のみそ汁 ベーコン,油揚げ,みそ トマト,えのきたけ,はくさいキムチ じゃがいも

青のゼリー （乳・卵成分を含まない）ゼリー

９
月
1
日

（月）

防
災
の
日

メ
ニ

ュ
ー

ペンネのツナトマトソース ツナ 玉ねぎ,トマト,トマト ペンネ,油

乾物缶詰サラダ わかめ,サラダチキン 切干しだいこん,コーン 油,砂糖

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
が っ こう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

しました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

は、学校
が っ こ う

がある時
と き

と同
おな

じリズムで過
す

ごそうと思
おも

ってい

ても、なかなか難
むずか

しいものです。いつもと生活
せいかつ

の一部
い ち ぶ

がちがうだけでリズムが崩
く ず

れやすくなるからです。でも、

学校
が っ こう

がはじまり、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて寝
ね

て、同
おな

じ時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をすることで生活
せいかつ

のリズムは自然
し ぜ ん

にととのってきま

す。少しずつ元にもどしていきましょう。

フルーツポンチ みかん缶,パイン缶,もも缶,りんご缶,レモン汁 砂糖

乾パン 乾パン

2
火

ごはん 米

ルーローファンライスの具 豚肉,うずら卵 玉ねぎ,にんじん,エリンギ,チンゲンツァイ 砂糖

夕顔スープ 鶏肉,かまぼこ ゆうがお,玉ねぎ,にんじん,しいたけ,きぬさや 油

パイナップルケーキ パイン缶 ホットケーキミックス（乳卵なし）,米粉,砂糖,油

3
水

コシヒカリごはん 米

さばのピリ辛トマトソース さば しょうが,玉ねぎ,トマト 米粉,油,砂糖

糸うりの塩麹ドレッシングサラダ そうめんかぼちゃ,もやし,きゅうり,にんじん 油

夏野菜のごまみそ汁 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

4
木

ごはん 米

チキンピカタバーベキューソース 鶏肉,たまご りんご,にんにく 薄力粉,砂糖

もやしのナムル

ひじきのぴりっとサラダ

わかめ,ハム もやし,玉ねぎ,きゅうり 油,砂糖,ごま

具だくさんみそ汁 生揚げ,みそ
にんじん,だいこん,なめこ,こまつな,ゆうがお,

ねぎ

米

完熟トマトの夏ハヤシ 豚肉,チーズ,生クリーム
玉ねぎ,トマト,ズッキーニ,にんじん,かぼちゃ,

エリンギ,いんげん,トマト,にんにく
じゃがいも,砂糖,油

8
月

ひじき,ツナ きゅうり,にんじん,キャベツ 油,砂糖

★つまり茶豆★ えだまめ

5
金

ごはん

9
火

ごはん 米

カルカルグラタン 高野豆腐,鶏肉,牛乳,生クリーム,チーズ 玉ねぎ,マッシュルーム,ブロッコリー 油,パン粉

カリカリじゃこきゅうり ちりめん キャベツ,きゅうり 油,ごま

夏のっぺ 鶏肉,焼き豆腐 ゆうがお,にんじん,しいたけ,ねぎ 板こんにゃく,砂糖

10
水

へ
る

っ
塩

メ
ニ

ュ
ー

コシヒカリごはん 米

ししゃものスパイシー揚げ 子持ちししゃも 薄力粉,油

夏きりざい 納豆 のざわな漬,たくあん,オクラ,きゅうり,にんじん

トマト肉じゃが 豚肉,出し昆布,かつお節 玉ねぎ,にんじん,トマト,糸こんにゃく じゃがいも,油,砂糖

11
木

ごはん 米

赤魚のパン粉焼きのり風味 あかうお,あおのり粉,チーズ 油,パン粉

キムチサラダ かまぼこ きゅうり,だいこん,にんじん,はくさいキムチ はるさめ,砂糖,油

塩とり汁 鶏肉,油揚げ キャベツ,にんじん,ごぼう,こまつな,ねぎ 油,じゃがいも

12
金

ごはん 米

手作りミートローフ 豚肉,大豆,チーズ,たまご,牛乳 にんじん,にんにく パン粉,砂糖

しょうゆフレンチ ハム もやし,こまつな,キャベツ 油

かぼちゃの米粉豆乳ポタージュ 豆乳,みそ
かぼちゃ,玉ねぎ,クリームコーン缶,

かぼちゃペースト
米粉

※　都合によりこんだてを変更することがあります。

振替休業日

・

・ペンネの

ツナトマトソース

・乾物缶詰サラダ

・フルーツポンチ

　災害
さいがい

が実際
じ っさい

におこった時
と き

に、給食や学校で作
つ く

ることができそうなメニューを中心
ちゅうしん

に献立
こんだて

を

たてました。使
つか

っている食材
しょくざい

に生鮮
せいせん

食品
しょくひん

がほぼ無
な

く、八百屋
や お や

さんへの注文
ちゅうもん

がこの日
ひ

は、なん

と玉
たま

ねぎしかないのです。乾物
かんぶつ

や缶詰
かんづめ

は長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができます。八百屋
や お や

さんへの唯一
ゆいいつ

の注文
ちゅうもん

の

玉
たま

ねぎも、野菜
や さ い

の中
なか

では保存
ほ ぞ ん

がきくものです。乾
かん

パンは昨年度
さ く ね ん ど

も出
だ

しましたが、口
く ち

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

をうばわれて食
た

べるのが大変
たいへん

との声
こ え

もありましたが、いざという時のために、食
た

べる練習
れんしゅう

をしておくことも大事
だ い じ

なことではないでしょうか。よくかんで、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みながら食
た

べましょう。



804 kcal

34.0 ｇ

25.3 ｇ

2.7 ｇ

793 kcal

28.7 ｇ

25.8 ｇ

2.9 ｇ

822 kcal

26.4 ｇ

31.7 ｇ

2.9 ｇ

787 kcal

29.9 ｇ

22.2 ｇ

2.6 ｇ

762 kcal

28.8 ｇ

24.4 ｇ

2.3 ｇ

778 kcal

31.4 ｇ

24.9 ｇ

2.8 ｇ

830 kcal

26.9 ｇ

20.8 ｇ

2.0 ｇ

805 kcal

28.9 ｇ

30.1 ｇ

2.4 ｇ

764 kcal

31.7 ｇ

21.4 ｇ

3.0 ｇ

796 kcal

33.7 ｇ

25.6 ｇ

2.2 ｇ

令和７年８・９月　水沢中学校　献立表（後半）

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

16
火

ごはん 米

豚肉のスタミナ揚げ 豚レバー,豚肉 にら 米粉,油,砂糖,ごま

こまつなのごまこうじあえ こまつな,キャベツ,にんじん ごま

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,

17
水

コシヒカリごはん 米

夏野菜のチーズ焼き ベーコン,チーズ 玉ねぎ,かぼちゃ,コーン,なす,いんげん 油,パン粉

厚揚げのピリカラ炒め 豚肉,生揚げ,みそ にんじん,しいたけ,ねぎ,にら 油,砂糖

たぬき汁 さつま揚げ,油揚げ
にんじん,えのき,こまつな,ねぎ,しょうが，

こんにゃく

18
木

枝豆ごはん えだまめ 米

栃尾の油揚げ煮 栃尾の油揚げ 砂糖

夏野菜のカレースープ ベーコン
キャベツ,にんじん,なす,かぼちゃ,黄ピーマン,

赤ピーマン,ズッキーニ

冷凍みかん 冷凍みかん

19
金

ごはん 米

なすのトロッと炒め 豚肉,出し昆布,みそ なす,赤ピーマン,ねぎ,しょうが,にんにく 油,砂糖,

高野豆腐の卵とじ 高野豆腐,かまぼこ,豚肉,たまご 玉ねぎ,にんじん,しいたけ,ねぎ,こんにゃく じゃがいも,油,砂糖

梨 なし

22
月

ごはん 米

秋なすの神楽南蛮みそチーズライスの具 豚肉,大豆,生揚げ,みそ,チーズ なす,たけのこ,にんじん,玉ねぎ,ねぎ,にら 油,砂糖

かきのもとのナムル ハム もやし,きゅうり,コーン,きくの花 砂糖,油,ごま

24
水

コシヒカリごはん 米

鶏肉のレモンあえ 鶏肉 米粉,油,砂糖

油揚げのごま酢あえ 油揚げ はくさい,こまつな,にんじん 砂糖,ごま

チンゲンサイスープ ベーコン,豆腐 チンゲンツァイ,にんじん,えのき,ねぎ

25
木

と
お
か
ま
ち

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

うぶすなの家特製キーマカレー 豚肉,みそ 玉ねぎ,ぶなしめじ,まいたけ,トマト 油,砂糖,ごま

わらびとズッキーニの塩麹ナムル わらび,もやし,ズッキーニ,にんじん 油

黒蜜ほうじ茶シロップの豆乳デザート りんご缶,もも缶 やわらか豆乳デザート,黒砂糖

26
金

ごはん 米

厚揚げの肉みそかけ

白身魚のヤンニョムソース

生揚げ,豚肉,みそ 玉ねぎ,にんじん,しょうが 米粉,油,砂糖

にらともやしのあえもの ハム もやし,にら ごま,油

ごま,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,えのき,かぼちゃ,こまつな

29
月

ごはん 米

タコライスの具（野菜） 豚肉,生揚げ とうがん,にんじん,えのき,エリンギ,こまつな

たら にんにく,しょうが 米粉,油,砂糖

しらす入りごま酢あえ しらす キャベツ,きゅうり,にんじん

とうがんときのこの塩麹スープ

30
火

ごはん 米

タコライスの具（タコミート）

「なすの名前
な ま え

」

新
人
陸
上

大
会

豚肉,大豆,チーズ
玉ねぎ,にんじん,ピーマン,トマト,キャベツ,

ミニトマト
油,砂糖

わかめと卵のスープ わかめ,たまご,生揚げ,なると チンゲンツァイ,はくさい,にんじん,ねぎ じゃがいも＊豆乳ちゃんぽんスープ＊給食人気メニュー紹

中華めんを入れて、主食として食べてもおいしいです！味付けをお好みで加減してください。

＜作り方＞

・豚肉小間ぎれ 20ｇ ・なると 20ｇ

・油 小さじ１ ・チンゲンサイ ４０ｇ

・しょうが（おろす） 2ｇ ・調整豆乳 １２０ｇ

・にんじん ２５ｇ ・しょうゆ 小さじ１

・キャベツ ７０ｇ ・塩 少々

・もやし ９０ｇ ・こしょう 少々

・いかまたはえび ４０ｇ ・がらスープ ４６０ｃｃ

＜材料　（４人分）＞

①にんじん、キャベツは短冊切り、チンゲンサイはざく

　切りにする。いかまたはえびは下ゆでし、なるとは

　ななめ切りにする。

②鍋を熱し、油でしょうが、豚肉、にんじんを炒める。

③スープ、キャベツ、もやしを入れて煮る。

④なると、えび、豆乳、調味料、チンゲンサイを入れる。


