
5

(火)

5

(火)

5

(火)

6

(水)

6

(水)

6

(水)

6

(水)

6

(水)

7

(木)

7

(木)

7

(木)

7

(木)

7

(木)

8

(金)

8

(金)

8

(金)

8

(金)

8

(金)

11

(月)

11

(月)

11

(月)

11

(月)

12

(火)

12

(火)

12

(火)

12

(火)

13

(水)

13

(水)

13

(水)

13

(水)

14

(木)

14

(木)

14

(木)

14

(木)

15

(金)

15

(金)

15

(金)

15

(金)

15

(金)

イタリア料理の「カポナータ」
は，夏野菜を煮込んだ料理
です。甘酸っぱい味で，疲労
回復メニューです。

長野の郷土料理です。伊那の
「ソースカツ丼」は元祖と言わ
れ，カツの下にキャベツを敷く
のが特徴です。「ひんのべ」と
は，小麦粉をねじって伸ばした
すいとんのような具だくさんな
汁です。米のとれなかった地域
で粉もの文化が広まりました。
今日はすいとんを入れていま
す。

ご飯にビビンバの具（肉や野
菜のナムル）を入れ，よくか
き混ぜて食べる料理です。コ
チュジャンとごま油の香り
で，とても食欲をそそる料理
です。

９月９日は，重陽の節句で健
康で長生きを願う行事です。
９日(くんち)になすを食べると
病気にならないという言い伝
えがあります。みんなで食べ
て元気に秋を楽しみましょ
う。

チリ料理の「ポジョ・アルベハ
ド」をイメージして作りまし
た。スペイン語でポジョは鶏
肉，アルベハドはグリンピー
スのことです。

卵入りおふとかんぴょうの味
噌汁に入っている，かんぴょ
うは，瓜をひも状にむいて乾
燥させた保存食です。

中華料理の「家常豆腐」で
す。揚げた豆腐を肉や野菜
と一緒に炒めます。「家」で
「常」に食べられるという名
前通り，中国ではよく食べら
れます。

神奈川県の郷土料理「けん
ちん汁」に，今日は秋野菜を
入れました。何が入っている
か見つけられますか？神奈
川県綾瀬市は柏のふるさと
交流都市です。

イングランドでよく食べられる
の「フィッシュアンドチップス」
と，カレー風味の「マルガ
トーニスープ」です。マルガ
トーニとはこしょう水という意
味です。暑い日や疲れてい
る時でも飲みすいよう，さ
らっとしたスープにしました。○

ぶどうゼリー ぶどう 砂糖

○
カレー風味スープ
（マリガトーニスープ）

白いんげん豆
大豆　鶏肉

にんじん　パセリ セロリー　大根　玉ねぎ　りんご
レモン　しょうが　にんにく

バター

○
ローストポテト
(２～３本)

じゃが芋 油

33.9 26.5 2.36

○
ほきの天ぷら
（ソース）

ほき 小麦粉　でん粉 油

○
食パン 牛乳／ パン

829

○
秋野菜のけんちん汁 豆腐 昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　ねぎ

れんこん　　しいたけ
さつまいも 　里芋 ごま油

○
なすとピーマンの鍋しぎ 豚肉　味噌 ピーマン 玉ねぎ　なす　しょうが でん粉　砂糖 ごま　ごま油

30.8 22.5 2.46

○
厚焼き卵 卵 砂糖　でん粉 油

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

778

○
冷凍みかん みかん

○
水餃子入り春雨スープ 豚肉　鶏肉

大豆
わかめ チンゲン菜　にんじん 玉ねぎ　もやし　キャベツ　ねぎ

しょうが
はるさめ　小麦粉
でん粉　砂糖

油　ラード

26.7 21.1 3.04

○ 家常豆腐
ジャジャンドウフ 生揚げ　豚肉

味噌
にら　にんじん キャベツ　玉ねぎ　ねぎ　しいたけ

しょうが　にんにく
でん粉　砂糖 油

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

809

○ 卵入りおふとかんぴょうの
味噌汁

卵　味噌 昆布 江戸菜　にんじん かんぴょう　ごぼう　ねぎ
えのきたけ

小町麩　じゃが芋

○ 枝豆ととうもろこしの
甘酢和え

枝豆　キャベツ　とうもろこし
玉ねぎ

砂糖 油

32.9 26.2 2.62

○ 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく 米粉　でん粉 ごま油　油

○ ご飯 牛乳／ 米

808

○
洋梨タルト 卵 スキムミルク 洋梨 小麦粉　砂糖

水あめ
ﾏｰｶﾞﾘﾝ
ｱｰﾓﾝﾄ

○
三種豆のサラダ マローファットピース

ガンバルゾー
レッドキドニー

パセリ きゅうり　玉ねぎ　レモン じゃが芋　砂糖 オリーブオイル
油

31.0 24.0 1.73

○
鶏肉と野菜のトマト煮込み
(ポジョ・アルベハド)

鶏肉 トマト　にんじん セロリー　玉ねぎ　グリンピース
にんにく

オリーブオイル

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

827

○ ベビーチーズ チーズ

○ 呉汁 大豆　油揚げ
豆乳　味噌

昆布 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

○ 揚げなすと高野豆腐の
煮浸し

高野豆腐
かつお節

にんじん　こねぎ なす  しょうが 油

○ 赤魚の割烹焼き 赤魚（めぬけ）

○ ご飯 牛乳／ 米
805 36.0 24.3 2.45

○
味付け小魚 かたくちいわし 砂糖　でん粉

○
うずら卵とにらのスープ 豆腐　うずら卵 わかめ にら 玉ねぎ　きくらげ

○
ビビンバ（野菜) にんじん　ほうれん

草
もやし 砂糖 ごま　油

37.1 25.6 3.22

○
ビビンバ(肉) 大豆　豚肉

鶏肉
しいたけ　しょうが　にんにく 砂糖 ごま油

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

800

○
巨峰（２粒） 巨峰

○
ひんのべ
(具だくさん味噌汁)

油揚げ
白ちくわ　味噌

昆布 かぼちゃ ごぼう　大根　玉ねぎ　ねぎ
しいたけ

すいとん(小麦粉)

○
キャベツの昆布和え 昆布 にんじん キャベツ　もやし

○
ソースかつ 豚肉　大豆 でん粉　パン粉

砂糖
油

○
ご飯 牛乳／ 米

807 31.5 22.5 2.50

○
梨 なし

○
紫芋もち 卵 むらさき芋　さつま芋

砂糖　もち粉　小麦粉
じゃが芋　でん粉

ごま　油

ｇ

○
ツナ入りトマトソース
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　赤ピーマン　パセ
リ

セロリー　玉ねぎ　なす
ズッキーニ　しめじ　にんにく

スパゲティ　　砂糖
小麦粉　でん粉

オリーブオイル
油 747 31.0 24.7 2.21

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

中学校

令和5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
食塩

相当量質1群 2群 3群 4群 5群 6群

長野県

郷土料理

0

イタリア

～カポナータ～

中国
ちゅうごく

チリ

イングランド

～フィッシュ
＆チップス～



ｇ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

中学校

令和5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
食塩

相当量質1群 2群 3群 4群 5群 6群

～カポナータ～19

(火)

19

(火)

19

(火)

19

(火)

20

(水)

20

(水)

20

(水)

20

(水)

21
(木)

21
(木)

21
(木)

21
(木)

22

(金)

25

(月)

25

(月)

25

(月)

25

(月)

25

(月)

26

(火)

26

(火)

26

(火)

26

(火)

27
(水)

27
(水)

27
(水)

27
(水)

27
(水)

28

(木)

28

(木)

28

(木)

28

(木)

29

(金)

29

(金)

29

(金)

29

(金)

29

(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。　※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。 808 32.9 23.5 2.70

※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％），食塩相当量/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼の麦ご飯，めん料理のスパゲティ等　　　★「米」は通年，沼南地区産コシヒカリです。

平均栄養量

「蒸しさつまいもとりんごのレ
モンソースがけ」は，蒸した
ほくほくのさつま芋にりんご
の入った甘酸っぱいレモン
のソースで絡めました。

フランス料理の「ガルビュール」
は，主に白いんげん豆やキャベ
ツなどが入った，具だくさんな野
菜のスープです。各家庭で入れ
る具材が違います。今日はツナ
を入れました。１食でたんぱく質
もビタミンもとれる栄養豊富な
スープです。

「鰺の揚げ煮」は，食欲をそ
そるピリ辛な味付です。よく
噛んで食べてください。

「ししゃものカラフル南蛮漬
け」です。八千代市の農家さ
んが，皆さんにおいしいピー
マンを食べて欲しいと愛情込
めて育ててくれました。デ
ザートは，お彼岸にちなみ
「おはぎ」です。小豆は悪い
ものを寄せ付けないと言わ
れています。

今日はセルフバーガーです。サ
ラダをパンに挟んで食べても合
うように，トマトドレッシングを作
りました。シチューには，さつま
芋や玉ねぎ，かぼちゃ等で４０
０ｋｇ以上の食材を使っていま
す。

千葉県産の豚肉，チンゲン
菜，ねぎと我孫子市産の味
噌を使った味噌汁です。毎
日飲んでいる牛乳も千葉県
産です。千葉の恵みに感謝
していただきましょう。

サモア料理の「カレモア」で
す。カレモアとは，汁の多い
チキンカレーのことです。今
日は，サモアでもよく使われ
るしょう油を隠し味に，中華
風味に仕上げました。

みかん 砂糖

○ お月見汁
（かきたま汁）

卵 わかめ 小松菜 ごぼう　玉ねぎ　きくらげ
こんにゃく

もち米粉　でん粉

○ 里芋の
煮っころがし

大豆
鶏肉

にんじん　こねぎ 大根 里芋　砂糖

○ 真鯖の
辛味噌焼き

真鯖　味噌 砂糖 ごま油

十五夜（中秋の名月）にちな
んで，お月見献立です。「お
月見汁」は，一口サイズの餅
を月に見立て，暗い夜空を
黄色く照らしているイメージ
で作りました。今夜，美しい
満月が見られますように。

○ 一口
みかんゼリー

○ ご飯 牛乳／ 米

859 33.2 30.3 2.25

○
りんご りんご

○
かぼちゃとブロッコリー
のサラダ

かぼちゃ
ブロッコリー

玉ねぎ　レモン 砂糖 オリーブオイル
油

○
チキンカレー
（カレモア）

大豆　鶏肉 牛乳 トマト　にんじん
かぼちゃ
赤ピーマン

玉ねぎ　黄ピーマン　りんご
しょうが　にんにく

じゃが芋　米粉
砂糖　でん粉
小麦粉

油　ココア

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

836 30.4 19.1 2.37

○ ヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　寒
天

砂糖

○ 千葉県産豚肉とチンゲン菜
の味噌汁

豚肉　味噌 昆布 チンゲン菜　にんじん 大根　ねぎ　えのきたけ さつまいも ごま油

○ もやしのオイスター炒め さつま揚げ ピーマン 玉ねぎ　もやし　しょうが でん粉　砂糖 ごま　ごま油

○ いかのスタミナ焼き いか　味噌 砂糖 ごま油

○ ご飯 牛乳／ 米
814 37.9 18.3 3.32

○
さつま芋入り米粉シチュー 白いんげん豆

豆乳　鶏肉
チーズ　牛乳
生クリーム

かぼちゃ　にんじん 玉ねぎ　しめじ 米粉　さつまいも バター

○
トマトドレッシングサラダ トマト キャベツ　きゅうり　レモン 砂糖 オリーブオイル

油

○
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

○
丸パン
(横スライス）

牛乳／ パン

783 33.1 23.4 3.23

○
おはぎ 寒天 砂糖　小豆　もち米

麦芽糖　水あめ

○
豆腐と大根
の味噌汁

豆腐　油揚げ
味噌

昆布　わかめ こんにゃく　ごぼう　大根　玉ねぎ

○
切干大根のごま和え 小松菜　にんじん 切干大根　もやし 砂糖 ごま

○
ししゃもの
カラフル南蛮漬け（２本）

ししゃも 赤ピーマン ねぎ　黄ピーマン でん粉　砂糖 油

○
ひじきごはん 油揚げ　鶏肉

大豆
牛乳／　ひじき にんじん こんにゃく　しいたけ 米　砂糖

844 32.9 20.8 3.46

○ ごま仕立て味噌汁 生揚げ　鶏肉
味噌

昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　ねぎ
しいたけ

里芋 ごま

○
麦ご飯

○ 三色磯香和え のり にんじん
ほうれん草

もやし　えのきたけ 砂糖

○ 鰺のピリ辛揚げ煮 鰺 ねぎ　しょうが 砂糖　でん粉 油

○ ご飯 牛乳／ 米
807 32.6 20.2 2.57

○
豆とキャベツのスープ
（ガルビュール）

白いんげん豆
大豆　ひよこ豆
ツナ

にんじん　パセリ キャベツ　玉ねぎ　えのきたけ

○
じゃが芋のチーズ煮 ベーコン チーズ　牛乳 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

○
ソフトフランスパン 牛乳／ パン

781 35.7 27.6 3.17

○ 秋なすとなめこの味噌汁 豆腐　油揚げ
味噌

昆布　わかめ 玉ねぎ　なす　ねぎ　なめこ

○ 蒸しさつま芋とりんごの
レモンソースがけ

りんご　レモン 米粉　さつま芋

○ 五目鶏そぼろ丼の具 大豆　鶏肉 にんじん ごぼう　グリンピース　しょうが 砂糖 油

○ 五目鶏そぼろ丼（麦ご飯） 牛乳／ 米　麦

860 35.3 25.3 2.76

744 30.7 21.2 2.91

麻婆豆腐 人気のマーボー豆腐です。
豆腐約380ｋｇと野菜などの
具材を300ｋｇ以上使って作り
ました。

じゃが芋と
わかめのサラダ

牛乳／ 米　麦

豆腐　豚肉
大豆　味噌

にんじん　にら 玉ねぎ　ねぎ　　しいたけ
しょうが　にんにく

砂糖　でん粉 ごま油

わかめ キャベツ　きゅうり じゃが芋　砂糖 油

フランス

サモア

おつきみ

こんだて


