
米 エネルギー (kcal) 879

大豆 ツナ 鶏肉 粉チーズ にんじん
玉ねぎ にんにく
しょうが りんご

じゃが芋 油 バター 蛋白質    (g) 33.4

鶏肉 おから にんにく 米粉 脂質       (g) 29.4

魚肉ソーセージ のり にんじん 小松菜 切干大根 砂糖 油 ごま油 食塩相当量 (g) 2.5

牛乳（飲用） りんご 砂糖

豚肉 油揚げ 昆布 にんじん グリンピース 米 こんにゃく 砂糖 油 エネルギー (kcal) 706

豚肉 豆腐 みそ にんじん にら
にんにく 生姜 玉ねぎ
もやし

ビーフン 砂糖
でんぷん

ごま油 蛋白質    (g) 31.1

ゴーヤ 砂糖 でんぷん 米粉 油 脂質       (g) 22.8

砂糖 食塩相当量 (g) 2.9

牛乳（飲用）

米 麦 エネルギー (kcal) 716

鶏肉 卵 高野豆腐 にんじん みつば 玉ねぎ 砂糖 でんぷん 蛋白質    (g) 39.2

ささかまぼこ にんじん 生姜 小麦粉 てんぷら粉 油 脂質       (g) 16.0

豚肉 にんじん 小松菜 もやし キャベツ 油 食塩相当量 (g) 2.5
ジョア
（ストロベリー）

ブルーベリー コッペパン 砂糖 エネルギー (kcal) 711

鶏肉 生姜 玉ねぎ 砂糖 でんぷん 蛋白質    (g) 33.9
ベーコン 豚肉 生揚げ にんじん ほうれん草 キャベツ 玉ねぎ じゃがいも バター 脂質       (g) 27.9

梨 食塩相当量 (g) 2.8

牛乳（飲用）

米 麦 エネルギー (kcal) 736

豚肉 豆腐 みそ にんじん 青梗菜
にんにく しょうが 筍
しいたけ 長ねぎ 白菜

砂糖 でんぷん ごま油 蛋白質    (g) 30.5

鶏肉 豚肉 玉ねぎ
パン粉
シューマイの皮

油 脂質       (g) 24.4

小松菜 にんじん もやし 砂糖 油 ごま油 ごま 食塩相当量 (g) 1.9

牛乳（飲用）

さんま のり 生姜 米 でんぷん 砂糖 油 エネルギー (kcal) 786

にんじん きゅうり 菊 ごま 蛋白質    (g) 30.3

豚肉 みそ にんじん
ごぼう 大根 えのきたけ
玉ねぎ

さつま芋 こんにゃく 油 脂質       (g) 27.8

牛乳（飲用） 食塩相当量 (g) 2.5

わかめごはんの素 米 五穀米 エネルギー (kcal) 777

鶏肉 卵 豆腐 にんじん ほうれん草 長ねぎ 砂糖 油 蛋白質    (g) 33.8

豚肉 にんじん 玉ねぎ　枝豆 じゃがいも 白滝 砂糖 油 脂質       (g) 22.1

ヨーグルト 食塩相当量 (g) 2.3

牛乳（飲用）

豚肉 にんじん
にんにく 生姜 ごぼう
枝豆

米 麦 砂糖 油 ごま エネルギー (kcal) 719

しいら にんにく 生姜 塩こうじ でんぷん 油 蛋白質    (g) 34.0

豚肉 豆腐 みそ にんじん 小松菜 玉ねぎ 大根 白菜
じゃがいも
こんにゃく

油 脂質       (g) 25.7

豆乳 レモン 砂糖 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳（飲用）

米 麦 エネルギー (kcal) 815

豚肉 ささみ にんじん 小松菜
にんにく 生姜 玉ねぎ
たけのこ しめじ

砂糖 でんぷん 油 ごま油 蛋白質    (g) 29.7

しらす干し わかめ にんじん もやし きゅうり 砂糖 油 ごま油 脂質       (g) 26.3

卵 牛乳 梨 レモン 小麦粉 砂糖 バター 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳（飲用）

ハム チーズ 牛乳 食パン エネルギー (kcal) 714
豚肉 ベーコン
ウインナー ひよこ豆

にんじん かぶの葉 玉ねぎ かぶ じゃがいも 蛋白質    (g) 34.0
ベーコン
魚肉ソーセージ

ほうれん草 もやし コーン オリーブオイル 脂質       (g) 28.7

砂糖 食塩相当量 (g) 3.3

牛乳（飲用）

米 エネルギー (kcal) 832
ひよこ豆 レンズ豆
大豆 白花豆 豚肉 鶏肉
ベーコン

にんじん トマト
パセリ

にんにく 生姜 玉ねぎ じゃがいも 砂糖 油 蛋白質    (g) 29.0

卵 砂糖 脂質       (g) 19.5

寒天 みかん もも 梨 白玉 サイダー 食塩相当量 (g) 1.6

牛乳（飲用）

鶏肉 にんじん しめじ 枝豆 米 もち米 さつま芋 油 エネルギー (kcal) 717

たら みそ にんじん 玉ねぎ マヨネーズ（卵なし） 蛋白質    (g) 32.7

ゆば ささみ わかめ にんじん えのきたけ 大根 脂質       (g) 23.5

豆乳 栗 米粉 砂糖 さつま芋 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳（飲用）

豚肉 なると 油揚げ わかめ にんじん
大根 玉ねぎ えのきたけ
長ねぎ

うどん 砂糖 油 エネルギー (kcal) 730

ちくわ 青のり 天ぷら粉 油 蛋白質    (g) 31.0

かまぼこ みそ にんじん
キャベツ きゅうり
コーン

砂糖 油 ごま油 ごま 脂質       (g) 24.4

きな粉 米 もち米 強化米 砂糖 食塩相当量 (g) 2.9

牛乳（飲用）

18 金

わかめ入り肉うどん

ちくわの磯辺揚げ

かまぼこ入りみそドレッシングサラダ

おはぎ（きなこ）

牛乳

17 木

秋の香りごはん

たらの紅葉焼き

日光ゆば入りすまし汁

お米でさつまいもと栗のタルト

牛乳

16 水

ごはん

４種の豆のチリコンカーネ

オムレツ

市川のなし入りサイダーポンチ

牛乳

15 火

クロックムッシュ

ひよこ豆入りポトフ

ほうれん草とコーンのソテー

一口アセロラゼリー

牛乳

14 月

麦ごはん

小松菜と豚肉のあんかけどんの具

わかめの中華サラダ

市川のなしケーキ

牛乳

11 金

ピリカラごぼうごはん

しいらの塩こうじ揚げ

じゃがいも入り具だくさんみそ汁

国産レモンの豆乳ムース

牛乳

10 木

五穀わかめごはん

ぎせい豆腐

じゃがいものそぼろ煮

ヨーグルト

牛乳

9 水

秋刀魚ごはん

菊入りごまきゅうり

さつまいも汁

牛乳

8 火

麦ごはん

四川豆腐どんの具

シューマイ

小松菜の中華和え

牛乳

7 月

コッペパン（ブルーベリージャム）

照り焼きチキン玉葱ソース

キャベツとじゃがいもの洋風煮

市川のなし（豊水）

牛乳

4 金

麦ごはん

鶏ひき肉と高野豆腐の卵とじ

ささかまの紅衣揚げ

肉野菜炒め

ジョア（ストロベリー）

3 木

ジューシー

豆腐チャンプル

ゴーヤチップ

一口洋なしゼリー

牛乳

2 水

ごはん

大豆とツナの防災カレー

焼きチキンナゲット

魚肉ソーセージと切干大根のサラダ

すりおろしりんごゼリー・牛乳

市川市立下貝塚中学校

日 曜日 献　　立　　名

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

主にからだを作る 主にからだの調子を整える 主にエネルギーになる

1群 2群 3群 4群 5群 6群

令和 8 年 9　月　給　食　予　定　献　立　

旬の食材（９月）さんま
さつま芋・きのこ・市川のなし

栄養価

重陽の

節句

防災週間

こんだて

お彼岸献立

毎月19日は

もりもりデー

郷土料理

生活リズム

リセット週間

市川の

なし

市川の

なし

市川の

なし



米 強化米 エネルギー (kcal) 736

ししゃも
小麦粉　パン粉
発芽玄米フレーク

油 蛋白質    (g) 31.5

納豆 かつおぶし のり ほうれん草 にんじん もやし 長ねぎ 砂糖 脂質       (g) 18.4

豚肉 にんじん 玉葱 枝豆 たけのこ じゃがいも 白滝 砂糖 油 食塩相当量 (g) 1.8

牛乳（飲用）

米 強化米 エネルギー (kcal) 865

卵 豚肉 鶏肉 大豆 玉ねぎ 小麦粉 パン粉 油 蛋白質    (g) 32.6

ツナ のり にんじん 小松菜 キャベツ もやし コーン 砂糖 脂質       (g) 24.6

ベーコン 豆腐 にんじん 白菜 えのきたけ 食塩相当量 (g) 2.6

牛乳（飲用） 白玉 砂糖 でんぷん

ベーコン 鶏肉
ウインナー

のり にんじん
にんにく 玉ねぎ しめじ
えのきたけ エリンギ
マッシュルーム

スパゲティ
オリーブオイル
バター エネルギー (kcal) 762

青のり じゃがいも 蛋白質    (g) 30.4

ツナ くきわかめ にんじん
きゅうり キャベツ
コーン 玉ねぎ レモン

砂糖 油 ごま 脂質       (g) 27.3

卵 おから 牛乳 にんじん
オレンジジュース
マーマレード 小麦粉
はちみつ 砂糖

バター 食塩相当量 (g) 2.7

牛乳（飲用）

のり 米 強化米 エネルギー (kcal) 806

鶏肉 うずら卵 にんじん ピーマン
生姜 玉ねぎ たけのこ
しめじ 枝豆

でんぷん じゃがいも
砂糖

油 蛋白質    (g) 32.6

かつおぶし にんじん きゅうり 砂糖 油 ごま油 脂質       (g) 26.6

鶏肉 豆腐 わかめ にんじん
もやし えのきたけ
長ねぎ

ごま油 食塩相当量 (g) 2.9

牛乳（飲用） ミルメークコーヒー

米 強化米 エネルギー (kcal) 708

豚肉 みそ 梨 レモン にんにく 生姜 砂糖 はちみつ 蛋白質    (g) 32.7

にんじん 小松菜 もやし コーン 砂糖 ごま油 ごま 脂質       (g) 22.3

生揚げ 豚肉 にんじん
大根 玉ねぎ ごぼう
しめじ 枝豆

砂糖 でんぷん 食塩相当量 (g) 1.7

牛乳（飲用）

◎献立は、都合により変更になる場合がありますのでご了承ください。

◎7月に使用した主な食材の産地は次のとおりです。 エネルギー（kcal) 762

米・・千葉県　牛乳・・千葉県　豚肉・・千葉県　鶏肉・・岩手県　冬瓜・・静岡県　南瓜・・鹿児島県　　　 蛋白質(g) 32.4

キャベツ・・長野県　にんじん・・千葉県　じゃが芋・・千葉県　玉ねぎ・・千葉県　ズッキーニ・・長野県 脂質(g) 24.3

にんにく・・香川県　しょうが・・高知県　枝豆・・千葉県　おくら・・高知県　すいか・・千葉県 食塩相当量(g) 2.5

a

肉じゃが

日 曜日 献　　立　　名

9月の平均値

30 水

ごはん（強化米入り）

市川の梨で豚肉のみそ漬け焼き

もやしの南蛮和え

大根と生揚げのそぼろ煮

牛乳

25 金

ごはん（強化米入り）

お月見メンチカツ

ツナと小松菜の磯香和え

白菜のスープ煮

みたらし団子・牛乳

29 火

ごはん（強化米入り）・韓国のり

鶏と野菜の甘酢あん

きゅうりの変わり漬け

わかめスープ

牛乳

28 月

きのこスパゲティ

青のりポテト

くきわかめツナサラダ

おからオレンジケーキ

牛乳

牛乳

栄養価主にからだを作る 主にからだの調子を整える 主にエネルギーになる

1群 2群 6群4群 5群

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

3群

24 木

ごはん（強化米入り）

ししゃもの発芽玄米フレーク揚げ

納豆和え

長かった夏休みも終わってしまいましたね。いろいろなことにチャレンジできましたか？

さて、今月の目標は「食事のマナーを身につけよう」です。給食は食事マナーを学ぶチャンスです！

ひじをついたり、食器を持たずに食べていませんか？家庭では、スマホやゲームをしながら食事をしていませんか？

みんながマナーを守ることで、楽しい食事になります。お互いが気持ちよく食事ができるよう、自分の行動を振り返ってみましょう。

今月の目標

「食事のマナーを身につけよう」
給食だより ９月号

和食の基本

ごはんとみそ汁の配膳！
和食の配ぜんでは、ごはん茶わんは左に、

汁物のおわんは右に置きます。

ごはんとみそ汁は、わたしたち日本人の

食事に欠かすことができません。正しく配

膳すると見た目にもきれいで、気持ちがい

いですね。食べる前に確認しましょう。

ちょっと待って！ それは給食のマナー違反！
次のようなことはマナー違反なので、やめましょう。

食事中にふさわしくない

ことを話す

食事中に勝手に席を立つ ふざけながら食べる

早食い競争をする 食器の音を立てる 口に食べ物が入ったまま話す

はしの正しい持ち方

上のはしは、鉛筆を持つように持って、

下のはしは、親指のつけ根と薬指の

第一関節あたりで軽く持ちます。

【学校給食で使用するお米の産地

について】

９月は福島県産のコシヒカリを使

用します。交流する福島県の小中

学校では市川市のなしを、市川市

では福島県のお米を食べて、給食

を通じた交流を深めます。

給食前は、

しっかり手洗い

和食育の日

十五夜

献立

＜給食室における熱中症０（ゼロ）週間の取組みについて＞

高温多湿になる７月１日～９月１８日を「熱中症０週間」とし、

市川市立学校全校において、給食室内で働く調理従事者の健康

と安全のため、献立内容や使用食器の枚数（２枚まで）に配慮

した給食とさせていただきます。

ご理解ご協力をよろしくお願いいたします。

（市川市教育委員会 保健体育課）

市川の

なし


