
エネルギー 723kcal 塩分 2.4g

エネルギー 658kcal 塩分 2.5g エネルギー 595kcal 塩分 1.9g エネルギー 654kcal 塩分 3.8g エネルギー 593kcal 塩分 2.3g エネルギー 622kcal 塩分 2.0g

エネルギー 600kcal 塩分 2.1g エネルギー 629kcal 塩分 2.2g エネルギー 612kcal 塩分 2.5g エネルギー 587kcal 塩分 2.5g エネルギー 611kcal 塩分 2.4g

エネルギー 611kcal 塩分 2.7g エネルギー 585kcal 塩分 2.4g エネルギー 665kcal 塩分 2.2g エネルギー 599kcal 塩分 2.4g

エネルギー 601kcal 塩分 3.0g エネルギー 604kcal 塩分 2.5g エネルギー 586kcal 塩分 2.5g エネルギー 672kcal 塩分 2.7g

エネルギー 689kcal 塩分 3.1g エネルギー 613kcal 塩分 1.9g

　オムレツについては、いろいろな説がありま
すが、始まりは、フランスだと言われていま
す。フランス語のオムレットがなまって、オムレ
ツと呼ぶようになりました。卵には、体を作るも
とになるたんぱく質が含まれています。

　今日は「よっかむデー」です。冷たい飲み物
や食べ物をよく食べるこの季節は、胃や腸が
弱っています。そんな時こそ、よくかんで食べ
ましょう。食べ物を細かくして、だ液とよく混ぜ
ることで、消化を助けることができます。

29日 30日

　厚揚げは、豆腐を油で揚げたものです。肉
みその味付けは、甘く濃い目の味付けにして
あります。あっさりとした味の厚揚げには、しっ
かりとした味付けの肉みそがよく合います。

23日

1日 2日

9日

８・９月　こんだて表

3日 4日

　朝ごはんをしっかり食べることができました
か？朝ごはんを食べないと、集中力が欠け、
体の動きが鈍くなったり、けがをしやすくなっ
たりします。運動会や体育大会に向け、しっか
り朝ごはんを食べて登校しましょう。
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神戸町学校給食センター

水 木月 火
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金

29日

　夏休みが終わりましたが、しばらくは暑い日
が続きそうです。早寝、早起きをして、朝ごは
んを食べる習慣をつけ、体内時計を整え、学
校生活を元気にスタートさせましょう。

　暑くて食欲がない、体が疲れやすいという時
に食べると効果がある食べ物が、「豚肉」で
す。豚肉には、ビタミンB1がたくさん含まれて
います。このビタミンB1が身体を疲れにくくし
てくれます。

　かぼちゃは暑い夏に作られる野菜です。か
ぼちゃの色あざやかなオレンジ色は、かぼ
ちゃに含まれるカロテンの色です。カロテン
は、目の働きをよくしたり、病気にかかりにくい
丈夫な体を作ったりしてくれます。

　韓国風肉じゃがは、お肉を炒めるときに、に
んにくを使用します。また、味付けには、コチュ
ジャンという、少しピリッとした、甘辛いみそを
使用します。暑いときには、味付けに少し辛み
を加えることで、食欲が増します。

　磯香和えの「磯」は、海のそばの場所のこと
です。そして、「磯の香り」とは、海のもののよ
いにおいのことです。野菜を、海の香りがす
る、のりを使用して和えています。味と香りも
楽しんでくださいね。

8日 11日 12日10日

　里芋は、日本で昔から食べられている、ぬ
めりのあるいもです。おなかの調子を整える
食物繊維という栄養素がたくさん含まれてい
ます。じゃがいもよりも、もっちりとしています。

　体に水分を補給するのは、飲み物ばかりで
はありません。みそ汁やスープ、ごはん、野
菜、果物など、食事からも水分を補給すること
ができます。給食をしっかりと食べて、水分補
給をしましょう。

　野菜たっぷりメニューです。野菜には体に必
要なビタミン、ミネラル、食物繊維に加え、ポリ
フェノールなどの栄養がたっぷり含まれていま
す。野菜をよく食べる人は病気になりにくいこ
とが分かっています。

　みそには体の老化を防ぐ栄養素がたくさん
含まれているので、昔から「みそ汁は不老長
寿の薬」と言い伝えられています。暑い時期に
は水分と塩分を一緒にとることができるので、
熱中症の予防にもなります。

15日 16日 17日 18日 19日

　きむたくごはんは、キムチとたくあんが入っ
た混ぜごはんです。キムチは、韓国の漬け物
で、たくあんは、日本の漬け物です。漬け物に
は、おなかの調子をととのえる乳酸菌がたくさ
ん含まれています。

　１５日は敬老の日でした。長生きと食べ物は
とても深い関係があります。①豆　②ごま　③
わかめなどの海藻　④野菜　⑤魚　⑥しいた
けなどのきのこ　⑦いもなどの長寿食を食べ
て健康で長生きを目指しましょう。

　汗をかきすぎると、水分不足などで、体の中
にあるミネラルのバランスが崩れ、夏ばての
症状を引き起こすと言われます。果物や野菜
からも、ミネラルを補給し、夏ばてをふき飛ば
しましょう。

　豆腐は大豆から作った豆乳を固めたもので
す。２０００年以上も前に中国で作られたのが
始まりです。大豆から作られるので、体をつく
るたんぱく質を多く含んでいます。

　毎月１９日は「食育の日」です。今月は小松
菜と、神戸町で作られているしょうゆを取り入
れました。地域の食材は産地がはっきりして
いるので、安全で安心して食べることができま
すね。

22日 24日 25日 26日

　２３日は「秋分の日」です。昼と夜の長さがほ
ぼ同じになる日です。このころから、朝や夕方
が涼しくなってくると言われています。「おは
ぎ」という、ごはんにあんこをつけた甘い和菓
子を食べる風習があります。

　いわしは、日本の海でたくさんとることができ
る魚です。お汁のだしをとるときに使用する煮
干しやしらす干しも、いわしです。カルシウム
やたんぱく質、体によい油が含まれています。

　ゆかりは、赤じそという葉っぱから作られた
ものです。赤じそには、カロテンという栄養素
がたくさん含まれています。皮膚や、目の健康
をたもつ働きがあります。ゆかりあえを食べ
て、赤じその栄養を体に取り入れましょう。

クリス

MILK

むぎごはん

MILK

なつのぐだくさんみそしるむぎごはん

MILK

（こまつな）

しおぶたどんのぐ

ちゅうかスープむぎごはん

MILK

かぼちゃとさつまいものサラダ

ソースメンチカツ

ジュリエンヌスープ

しょくパン

MILK
かんこくふうにくじゃが

あじのねぎしおやき

もずくじるむぎごはん

MILKいそかあえ

とうふとかまぼこのすましじるむぎごはん

MILK

キャベツともやしのおひたし

さといもコロッケ

ごもくうどんのしる

うどん

MILK
だいずとひじきのいために

ぶたにくのスタミナやき

けんちんじるむぎごはん

MILK

フルーツカクテルゼリーよせ

いかのオリーブやき
幼未 ホキのオリーブやき

やさいスープ

くろしょくぱん

MILK

はるさめのちゅうかあえ

シューマイ
幼１こ 小２こ 中３こ

マーボーどうふ

むぎごはん

MILK

こまつなのアーモンドあえ

さけのごうどしょうゆやき

さつまいものみそしるむぎごはん

MILK

キャベツときゅうりのちゅうかあえ

はるまき

しおラーメンのしる

ちゅうかめん

MILK
ごもくきんぴら

いわしのしょうがに

とりだんごじるむぎごはん

MILKゆかりあえ

ハンバーグのおろしかけ

あつあげのしろみそしるむぎごはん

MILKキャベツのあまずあえ

ししゃものてんぷら

幼１び 小２び 中２び

こまつなのすましじる
きむたくごはん
幼未 むぎごはん

MILK

やきウインナー
幼１本 小２本 中３本

なつやさいカレー

フルーツのみかんゼリーよせ

ちくわのおこのみあげ
幼１こ 小２こ 中３こ

こうやどうふのにもの

やきぎょうざ
幼１こ 小２こ 中３こ

とりにくのからあげ
幼１こ 小２こ 中２こ

敬老の日

秋分の日

MILK

※幼児園は一部の献立が変わります。 １７日（水）いかのオリーブ焼き→幼未 ホキのオリーブ焼き

２６日（金）きむたくごはん→幼未 麦ごはん

※学校行事、入荷の都合で内容が変わることがあります。給食のない日については、各校各園で違いますのでご注意

ください。

※学校給食は「学校給食地産地消推進事業」により、岐阜県・神戸町・ＪＡグループの一部助成を受けています。

また、食材には神戸町産および岐阜県産の農畜産物を積極的に取り入れ、幼少期からの食農教育を推進することを

目的としています。

※文科省学校給食摂取基準（小学校中学年）

・エネルギー量 ６５０Ｋcal ・タンパク質 摂取エネルギーの１３～２０％

・脂質 摂取エネルギー量の２０～３０％ ・食塩相当量 ２ｇ未満

※ 神戸町産野菜使用の日。（ ）は使用野菜です。

（裏面に材料表があります。アレルギー対応や家庭での調理にご活用ください。）

長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気が起きないなど、体や心に不調を感じる人が多く

なります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期です。学校生活を元気に送るために、早寝・早起きの規則正し

い生活を心がけ、朝ごはんをしっかり食べて登校しましょう。

夜は早めに寝る 朝ごはんをよく
かんで食べる

朝起きたときに

日光を浴びる

朝日を浴びると
「セロトニン」

という脳内物質が
分泌されて、日中
の活動を支えると
ともに、心のバラ
ンスを整えてくれ
ます。

給食メニュー作って

みませんか
さばのカレー風味焼き

【材料 ４人分】

さば切り身 ４切れ
おろしにんにく ４ｇ
おろししょうが ４ｇ
ねぎ ８ｇ
カレー粉 ２ｇ
しょうゆ 大さじ１

①さばにしょうが、にんにく、小口切りのね

ぎ、カレー粉、しょうゆで下味をつける。

②下味のついたあじを魚焼きグリル、また

はフライパンで焼く。

【作り方】

とうにゅう
アイスクリーム

まだまだ暑い

日が続きます。

熱中症に気を

つけましょう！

MILK

むぎごはん

（グリーンねぎ）

シャキシャキあえ

あつあげのにくみそかけ

さわにわん

（こまつな）
（グリーンねぎ）

ナムル

ビビンバのぐ

わかめスープ

MILK

むぎごはん

れいとうみかん

MILK

かいそうサラダ

メルルーサのからあげ
幼１こ 小２こ 中２こ

ミネストローネ

カラフルピラフ

コーンともやしのおかかあえ

さばのカレーふうみやき

じゃがいものあわせみそしるむぎごはん

MILK

イタリアンサラダ

オムレツ

むぎごはん

きのこいりハヤシライスのぐ

こまつなとごぼうのサラダ

とりにくのこうみやき

ごもくやさいじるむぎごはん

MILK

≪食育の日≫

≪よっかむデー≫

（こまつな） （こまつな）

（こまつな）

（こまつな）（グリーンねぎ）

（こまつな）
（グリーンねぎ）


