
5

(月)

5

(月)

5

(月)

5

(月)

6

(火)

6

(火)

6

(火)

6

(火)

6

(火)

7

(水)

7

(水)

7

(水)

7

(水)

7

(水)

8

(木)

8

(木)

8

(木)

8

(木)

9

(金)

9

(金)

9

(金)

9

(金)

9

(金)

12

(月)

12

(月)

12

(月)

12

(月)

13

(火)

13

(火)

13

(火)

13

(火)

14

(水)

14

(水)

14

(水)

14

(水)

14

(水)

15

(木)

15

(木)

15

(木)

16

(金)

16

(金)

16

(金)

16

(金)

16

(金)

中学校

柏市は、仲良くしている都市が７市あり
ます。
今日明日は、その中の２市の県や国
の郷土料理を給食にしました。今日
は、アメリカの郷土料理「ポークビーン
ズ」です。

綾瀬市のある神奈川県の郷土料理け
んちん汁です。
けんちん汁は、様々な地域で郷土料
理として親しまれていますが、神奈川
県鎌倉の建長寺のお坊さんが考えら
れたと言われています。料理を通じて
親しみましょう♪

今が旬の梨は、千葉県が収穫量日本
一です。梨を食べて夏の疲れを取り、
元気に過ごしましょう！
給食で使用しているワンタンは具はな
く、とろとろな皮のひらひらとしたスープ
になります。

今日のやみつきキャベツには、れんこん
が入っています。
この時期にとれるれんこんは、サラダによ
く合います。冬には、でんぷん質の多いモ
チモチのれんこんが出ますので、その違
いを楽しんでみてください。

今日は重陽の節句です。
今はあまり馴染みのない行事ですが、日本
の美しい風習と節句の意味、その時期に食
べる食べ物について知ってもらいたいと思
います。
明日は『芋名月』と言われる十五夜です。
一年で一番明るく美しいと言われていま
す。秋の収穫に感謝して、食べ物を大切に
しましょう。

『かむかむメニュー』です。
よく噛むと「胃腸に優しい」「味がよくわ
かる」「丈夫な歯になる」「脳がよく働く」
「肥満予防になる」等いいことがたくさ
んあります。

今日のハンバーグのデミグラスソース
には、３種のきのこが入っています。き
のこが苦手な子もぜひ食べてみてくだ
さい。
お腹をすっきりさせ、元気に秋を楽しみ
ましょう。

今月のカラーピーマンは、千葉県印西
市産です。
カラーピーマンは通常のピーマンより
も甘く、ビタミンCやカロテンも多いの
で、夏の日差しで傷んだ肌を回復させ
てくれます。また、ビタミンB群も多いの
で疲労回復を助けてくれます。

カポナータとは、ナスやパプリカとトマトを
煮込んだイタリア料理です。甘酸っぱい味
で、疲労回復メニューです。
イタリアにもさつま芋がありますが、甘くな
いようです。今日の芋餅は、鹿児島県産
の紫芋と紅芋です。

今日は鶏肉のねぎ味噌がけです。
この味噌ダレを潰したご飯に塗って
串焼きにしたものを「五平餅」と言
い、愛知、岐阜、長野の山間部の郷
土料理です。また、ナスを縦半分に
切ったものに塗って焼く「しぎ焼」
や「田楽」という料理もあります。

○ かきたま汁 豆腐　卵 昆布 にら　にんじん 玉ねぎ　えのきたけ でん粉

○ ブルーベリーゼリー ブルーベリー 砂糖　粉あめ

○ 鶏肉のねぎ味噌かけ 鶏肉　味噌 ねぎ でん粉　砂糖 ごま　ごま油

○ かぼちゃの煮物 かぼちゃ
さやいんげん

砂糖

○
冷凍みかん みかん

○ ご飯 牛乳／ 米

841 30.6 23.3 2.27

○ カポナータ風スパゲティ
(スパゲティ)

大豆　ツナ　豚肉 牛乳／　　チーズ トマト　にんじん
ピーマン　パセリ

セロリー　玉ねぎ　なす　しめじ
にんにく

スパゲティ オリーブオイル
油 798 30.3 26.6 2.27

○
紫芋もち 卵 むらさき芋 さつま芋

じゃが芋　砂糖
 もち粉　小麦粉
でん粉

ごま　油

○ 卵とチンゲン菜の味噌汁 豆腐　卵　味噌 昆布 チンゲン菜　にんじん 玉ねぎ　えのきたけ

○ 味付け小魚 かたくち鰯 砂糖　でん粉

○ 豚肉とピーマンの
オイスター炒め

豚肉 ピーマン　赤ピーマン もやし　しょうが でん粉　砂糖 ごま油

○ いか胡麻フライ いか　大豆 パン粉　小麦粉
砂糖　でん粉

油　ごま

麦ご飯 牛乳／ 米　麦

886

○ コーンスープ 牛乳 枝豆　玉ねぎ　とうもろこし でん粉

36.4 18.8 2.92

○ ハンバーグ
秋味デミグラスソース

豚肉　鶏肉 パセリ 玉ねぎ　えのきたけ　しいたけ
しめじ

砂糖　パン粉 バター

○ ポテトサラダ にんじん きゅうり じゃが芋　砂糖 オリーブオイル
油

○

麦ご飯 牛乳／ 米　麦

837

○ 高野豆腐と大根の味噌汁 油揚げ　高野豆腐
味噌

昆布 小松菜 大根　玉ねぎ　もやし

32.1 22.6 2.54

○ ししゃもの南蛮漬け ししゃも ねぎ でん粉　砂糖 油

○ 切干大根の旨煮 さつま揚げ　鶏肉 にんじん　さやいんげん 切干し大根　しいたけ　しょうが 砂糖 油

○

大豆　鶏肉
油揚げ

牛乳／
昆布　ひじき

にんじん しいたけ　こんにゃく 米　砂糖

817

○ 月見団子 さつまいも　小麦粉
砂糖　でん粉

32.6 24.1 3.50

○ 里芋の煮物 大豆　鶏肉 にんじん　さやいんげん 大根 里芋　砂糖

○ お月見汁 なると　はんぺん
あられ

わかめ 小松菜　かぼちゃ ごぼう　なす　ねぎ　しいたけ 砂糖　でん粉

○ ひじきごはん

40.9 16.1 2.94

○ 鰯のさんが焼き 鰯　味噌
すけとうだら

しそ ねぎ　しょうが でん粉　パン粉
砂糖

油
オリーブオイル

○ ご飯 牛乳／ 米

863

○ やみつきキャベツ ブロッコリー キャベツ　れんこん　玉ねぎ　しょうが
にんにく

砂糖 ごま　ごま油

○ じゃが芋とかぼちゃの
味噌汁

豆腐　油揚げ
味噌

わかめ かぼちゃ　にんじん ねぎ　えのきたけ じゃが芋

30.9 26.8 2.53

○ 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく でん粉 ごま油　油

○ ご飯 牛乳／ 米

845

○ ワンタンスープ 鶏肉 わかめ にんじん 玉ねぎ　ねぎ　しいたけ　にんにく ワンタンの皮 ごま油

○ 梨 なし

○ ビビンバ（野菜) 江戸菜　にんじん もやし 砂糖 ごま　油

○ ビビンバ(肉) 大豆　豚肉　鶏肉 きくらげ　しょうが　にんにく 砂糖 ごま油

牛乳／ 米　麦

843

○ 黒糖大豆 大豆 砂糖　黒糖　寒梅粉
小麦粉　でん粉

油

33.3 21.6 2.63

○ なすとピーマンの
味噌炒め

豚肉　味噌 ピーマン 玉ねぎ　なす　しょうが 砂糖 ごま

○ けんちん汁 生揚げ 昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　ねぎ
しいたけ

里芋

○ 麦ご飯

32.7 21.4 2.83

○ 厚焼き卵 卵 昆布 砂糖　でん粉 油

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦

804

○ ポークビーンズ 大豆　豚肉 チーズ トマト　パセリ 玉ねぎ　りんご　しょうが　にんにく じゃが芋　砂糖

○ ヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　寒天 砂糖

33.6 28.2 2.22

○ 5つの野菜の
ゴマドレッシングサラダ

にんじん　ブロッコリー キャベツ　玉ねぎ　とうもろこし ごま　ごま油

○ きな粉揚げパン きな粉 牛乳／ パン　砂糖 油

791

質1群     2群 3群 4群 5群      6群

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 Kcal ｇ ｇ ｇ

令和4年09月 　予 定 献 立 表 柏市給食センター

日

付

牛

乳
献　　立　　名

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく
脂質 塩分

柏産

チンゲン菜！

千葉県
郷土料理
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質1群     2群 3群 4群 5群      6群

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 Kcal ｇ ｇ ｇ

令和4年09月 　予 定 献 立 表 柏市給食センター

日

付

牛

乳
献　　立　　名

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく
脂質 塩分

20

(火)

20

(火)

20

(火)

20

(火)

20

(火)

21

(水)

21

(水)

21

(水)

21

(水)

22

(木)

22

(木)

22

(木)

22

(木)

22

(木)

26

(月)

26

(月)

26

(月)

26

(月)

26

(月)

27

(火)

27

(火)

27

(火)

27

(火)

27

(火)

28

(水)

28

(水)

28

(水)

28

(水)

28

(水)

29

(木)

29

(木)

29

(木)

29

(木)

30

(金)

30

(金)

30

(金)

30

(金)

※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 828 33.6 22.7 2.76

※「牛乳／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）めん料理のスパゲッティ等　★「米」は通年、沼南地区産です。

＊＊＜江戸菜のご紹介＞　～９月７日　ビビンバに使用～＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

小松菜には様々な種類があり、一番大きいものが「江戸菜」です。千葉県八街市で作られています。通年作ることが可能で、 今月は実りの秋ということで、様々なフルーツを入れました。

特に旬はありません。鉄分・カルシウム・β-カロテンが豊富で、貧血予防・免疫力アップ等嬉しい効果も期待できます。 初めて食べる児童・生徒もいると思うので、

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊                                               体調に合わせて食べてください。

５日：アメリカ料理風献立（柏市の姉妹友好都市：トーランス市） 柏市の友好都市・交流都市の郷土料理を取り入れました。

６日：神奈川県郷土料理（柏市のふるさと交流都市：綾瀬市） 料理を通じて友好を深めましょう。
※自分で皮をむく果物もあります。果汁が付くので、食後もよく手を洗いましょう。

玉ねぎ　セロリ　しいたけ でん粉

献立表確認のお願い

平均栄養量

秋鮭のクリームスープです。鮭にもい
ろいろな種類があります。秋鮭は、こ
の時期に産卵のため日本の川に戻っ
てきた白鮭のことを言います。脂が少
なく、味は淡白で身がしまっているの
が特徴です。

なすは好きですか？６月から「ラタトゥ
イユ」、「夏野菜カレー」、「ナスの味噌
炒め」、「カポナータ」に入ってました
が、今日は味噌汁です。
なすには体を冷やす効果や疲れを治
してくれる効果があります。

簡単に実践できる、食事バランスのと
りやすい
『まごわやさしい』献立です。
ま：豆　ご：ごま　わ：わかめ(海藻)　や：
野菜
さ：魚　し：しいたけ(きのこ)　い：芋
ぜひご家庭でも取り入れてみてくださ
い。

お彼岸メニューです。今日は肉や魚を
使わない「精進料理」です。いろいろな
事情で食べられなかった人も今日は一
緒の給食を食べられますか？
さつま芋のパイン和えは、さつま芋の
甘みが引き立つよう蒸して温かくしまし
た。砂糖は使わずレモン果汁で味付け
しました。

今日はフランス風料理です。ジュリエン
ヌスープとは、千切りスープのことで、
フランスでは、切り方が料理の名前に
なるものが多くあります。
また、じゃが芋を使った料理も多く、今
日のじゃが芋のチーズ煮をオーブンで
焼た料理があり、「タルティフレット」と
いうそうです。

38.4 20.9 2.27

3.45

○ 春雨サラダ にんじん きゅうり　もやし はるさめ　砂糖 ごま　ごま油　油

中国語で焼き餃子は、「鍋貼（グオティ
エ）」と言うそうです。
中国では焼くより、茹でて食べる水ぎょう
ざ「水餃（スイジャオ）」がよく食べられてい
ます。また、餃子の皮が厚く、ご飯の代わ
りに食べられているそうです。

○ 焼きぎょうざ 豚肉　大豆 にら キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが 小麦粉　でん粉 ﾗｰﾄ　ﾞｺﾞﾏ油

○ 卵スープ 豆腐　鶏肉　卵 わかめ にら　にんじん

○ りんご

○ ご飯 牛乳／

りんご

カレーのスパイスは、暑さや疲れた体
でも食欲がわいたり、免疫を強くしてく
れたりします。
今日はさつま芋の入ったカレーです。

○ 秋味カレー 大豆　豚肉 昆布 にんじん　トマト
かぼちゃ

玉ねぎ　りんご　しょうが
にんにく

さつまいも じゃが芋
米粉　砂糖　でん粉
小麦粉

ココア　油

○ わかめサラダ わかめ

米

771

キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま　油

○ 巨峰 巨峰

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦

882 33.0 23.6

○ 呉汁 大豆　豆乳　味噌 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　玉ねぎ
しいたけ　しょうが

里芋

愛知県産の巨峰です。日本で一番多く
作られているぶどうは「巨峰」です。
脳のエネルギー源であるぶどう糖を多
く含むので、疲れた時や勉強に集中し
たい時に食べると良いでしょう。

○ 三色のり和え のり 小松菜　にんじん もやし 砂糖

33.4 25.9 2.48

○ 秋刀魚の蒲焼き 秋刀魚 しょうが でん粉　砂糖 油

○ ご飯 牛乳／ 米

828

○ ジュリエンヌスープ にんじん キャベツ　大根　もやし　えのきたけ

○ 味付け小魚 かたくち鰯 砂糖　でん粉

○ じゃが芋のチーズ煮 ベーコン チーズ　牛乳 玉ねぎ　とうもろこし じゃが芋 バター

○ 鶏肉のトマトソースかけ 鶏肉 トマト　パセリ 玉ねぎ　しめじ　にんにく 砂糖 オリーブオイル
油

牛乳／ パン

865

○ おはぎ 砂糖　小豆　もち米
麦芽糖　水あめ

35.3 25.9 3.44

○ 蒸しさつま芋のパイン和え パインアップル　レモン さつま芋

○ 打ち豆汁 打ち豆大豆
油揚げ　味噌

昆布 にんじん ごぼう　玉ねぎ　ねぎ　もやし

○ 胚芽パン

31.9 13.1 2.75

○ 厚揚げのあんかけ煮 生揚げ 昆布 チンゲン菜　赤ピーマン 黄ピーマン　きくらげ　しょうが でん粉

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦

778

○ ごま仕立て味噌汁 油揚げ　鶏肉
味噌

昆布 小松菜　にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　ねぎ
しいたけ

里芋 ごま

○ プルーン（生） プルーン

○ 枝豆とひじきの和え物 ひじき 枝豆　キャベツ　玉ねぎ　とうもろこし 砂糖 油

○ 鯖のおろし煮 鯖 大根　玉ねぎ 砂糖

ご飯 牛乳／ 米

847

○ 秋鮭入りクリームスープ 大豆　豆乳　秋鮭
鶏肉

チーズ　牛乳 チンゲン菜　にんじん
パセリ

玉ねぎ 米粉 バター

30.1 22.4 2.73

○ 野菜コロッケ（ソース） にんじん 玉ねぎ　とうもろこし　グリンピース じゃが芋 パン粉
小麦粉 砂糖 でん粉

油　マーガリン

○ カラフルサラダ 赤ピーマン 黄ピーマン　キャベツ　きゅうり
玉ねぎ　レモン

砂糖 油

○

牛乳／ パン

802

○ 一口ぶどうゼリー ぶどう 砂糖

36.9 24.8 3.38

○ きゅうりの昆布和え 昆布 キャベツ　きゅうり　レモン

○ 秋なすとなめこの味噌汁 豆腐　油揚げ
味噌

昆布 なす　ねぎ　なめこ 京焼き麩

○ 丸パン (横スライス）

31.0 22.2 2.52

○ 鶏じゃが 鶏肉 にんじん 玉ねぎ じゃが芋　砂糖

○ ご飯 牛乳／ 米

805

・梨　　・冷凍みかん　　・プルーン（生）

・巨峰　　・りんご

柏産

チンゲン菜！

柏産

チンゲン菜！


