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脂質 ﾚﾁﾉｰﾙ当量 ビタミンB１ ビタミンC
g μg mg mg

　　　　朝ごはんもバランスよく！

261 0.64 0.57 36

kcal g mg mg mg

809 30.4 23.0 394 3.8

◎献立や材料は、都合により変更することがありますのでご了承ください。
◎食材の産地については、学校給食センターホームページをご覧ください。今月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 カルシウム 鉄 ビタミンB２

しょうゆ 小麦　大豆
エネルギー　　７４１kcal たんぱく質　　３１．４g

　　　　食中毒にご用心！

　　　　食事の前には
　　　　　　　手を洗おう！

こんにゃく 　○ 食品に関しては、献立名が同じであっても月により使用する製品のメーカーが異なる場合
　　　があります。
　　　また、同月であっても小学校と中学校で使用する製品が異なる場合があります。
　　　それに伴い、含まれるアレルゲンも異なる場合もありますので、毎日確認してください。
　　　　（例：４月「ハンバーグ」A社　鶏肉使用、5月「ハンバーグ」B社　豚肉・卵使用　など）
　○ よく使うもの（調味料等）については通年同じ商品を使用する予定です。
　◎ ご不明な点などありましたら給食センターへお問い合わせ下さい。　　TEL 0743-73-3141

でん粉
だしの素 さば

えりんぎ
里芋

ごま

じゃこピーマン ちりめんじゃこ

のっぺい汁 あつあげ 大豆
特定原材料に準ずるもの

（20品目）

あわび・いか・いくら・オレンジ・カシューナッツ・
キウイフルーツ・牛肉・くるみ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・
バナナ・豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン

かまぼこ

しょうゆ 小麦　大豆 表示義務づけ特定原材料
（７品目）

卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに清酒、みりん

牛乳 牛乳 乳 　予定献立表には、毎日の献立名・食品名・食品に関するアレルゲンを表示します。アレル
ゲンに関しては、特定原材料（７品目）および特定原材料に準ずるもの（２０品目）を記載し
ます。
加工品などに含まれるアレルゲンについては食材納入業者より提出された書類を元に、表
示されているものを記載します。
食品に関するアレルゲンは毎日確認してください。

だしまきたまご だしまきたまご 卵

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン
【食品に関するアレルゲンについて】

１１
日

（金）

ごはん ごはん

さとう 【アレルギー表示対象品目】こめ油

ピーマン
白いりごま

こしょう
エネルギー　　８３１kcal たんぱく質　　３１．０g エネルギー　　７６１kcal たんぱく質　　２８．２g エネルギー　　８４８kcal たんぱく質　　２９．９g

つぼ漬け つぼ漬け 小麦　大豆

小麦　大豆　鶏肉
しょうゆ 小麦　大豆

たまねぎ
シャーベット 野菜と果物のシャーベット りんご ３こ コンソメスープ

レタス
肉団子 肉団子 鶏肉　小麦　大豆　ごま

しょうゆ 小麦　大豆

豚肉
塩、こしょう にんじん
コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉 レタスのスープ ベーコン

塩
マカロニ（シェル） 小麦
ソテーオニオン しょうゆ 小麦　大豆
たまねぎ 清酒 こめ油
にんじん 中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま フレンチかぼちゃ フレンチかぼちゃ

こしょう
オニオンスープ ベーコン 豚肉 おろししょうが

ゴマ油 ごま

小麦　大豆　鶏肉
こしょう でん粉 しょうゆ 小麦　大豆

カレーこ
塩 味付しいたけ 小麦　大豆 コンソメスープ

カレールウ 小麦　大豆　鶏肉
バター 乳 もやし

じゃがバター じゃがいも たけのこ
たまねぎ こめ油
チンゲンサイ さやいんげん
にんじん

豚肉 豚肉
えび えび なす

あじのトマトソース煮 あじのトマトソース煮 小麦　大豆 八宝菜 豚肉 豚肉 豚肉となすの
　　　カレー炒め

乳 牛乳 牛乳 乳

ズッキーニ

１０
日

（木）

クランベリーパン クランベリーパン 小麦　乳
牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳

食品名 食品に関するアレルゲン

８
日

（火）

コッペパン コッペパン 小麦　乳

９
日

（水）

ごはん ごはん

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日

エネルギー　　８７６kcal たんぱく質　　２８．５g エネルギー　　９７３kcal たんぱく質　　２８．８g エネルギー　　８０２kcal たんぱく質　　２９．６g

赤みそ 大豆
白玉だんご 大豆 だしの素

フルーツ白玉 ミックスフルーツ もも
みそ 大豆

パックマヨネーズ マヨネーズ 大豆　卵　りんご まめふ 小麦

さば

３
日

（木）

えのきたけ

みそ 大豆
ゆで塩 小松菜

だしの素 さば
きゅうり 赤だし とうふ 大豆
アスパラガス

グリーンサラダ 茎わかめ こめ油 たまねぎ

わかめ
かきあげ かきあげ 小麦　大豆 なめこ

なめこのみそ汁 うすあげ 大豆
こしょう、ローリエ
赤ワイン
コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

しょうゆ 小麦　大豆
ウスターソース みりん

マッシュルーム

だしの素 さば
トマトケチャップ
リンゴピューレ りんご
ビーフシチューの素 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　りんご しょうゆ 小麦　大豆 こめ油

切り干し大根の煮物

大豆 大豆 ３こ こめ油

切り干し大根
デミグラスソース 小麦　大豆　鶏肉　牛肉　ゼラチン　豚肉 清酒 さとう
こめ油 おろししょうが

さつまあげ
じゃがいも さとう にんじん

食品名 食品に関するアレルゲン

コッペパン コッペパン 小麦　乳

４
日

（金）

麦入りごはん 麦入りごはん

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名

きざみたくあん 大豆
たまねぎ にんじん
グリンピース

食品に関するアレルゲン 日

乳 牛乳 牛乳 乳

　上のグラフは、朝ごはんの内容と脳活動の関係を表してい
ます。比較した朝ごはんの内容は、バランスの良い洋定食、
おにぎりのみ、朝ごはん抜きです。脳をしっかり働らかせる
ためには、おにぎりだけでは不十分だという結果です。
　忙しい朝はごはんだけやパンだけになりがちです。ひとつ
でも食材を増やし、バランスよく食べられる工夫をしましょ
う。秋はぶどうやかき、いちじく、なしなど果物がおいしい
季節です。朝ごはんにとりいれてみてはいかがでしょうか。

にんじん

ビーフシチュー 牛肉 牛肉 大和まなのひき肉どん 豚ミンチ 豚肉 鶏肉のからあげ

大和まなの漬け物

９月予定献立表
中学校用

２０１５年 生駒市教育委員会
生駒市立学校給食センター

朝ごはんの効果

①脳のスイッチ！
　脳にエネルギーが補給され、脳が活発に働きだします。脳
が働きだすと頭がすっきりし、午前中の授業に集中すること
ができます。

②体温のスイッチ！
　眠っている間に空っぽになった体にエネルギーがいきわた
ることで、体温が上がり活動的に動くことができます。全身
の血流もよくなります。

③おなかのスイッチ！
　腸が刺激され、うんちがでます。
朝うんちが出るとスッキリした気持ちで登校できます。

　夏休みが終わり、2学期が始まりました。
　朝、なかなか起きられなかったり、日中、だるさを感じ
たりしている人はいませんか？9月はまだまだ暑く、さら
に夏の疲れが出てくるころです。
　早寝・早起き、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しく食
べ、生活リズムを取り戻して、2学期も元気に過ごしま
しょう！

７
日

（月）

ごはん ごはん
牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳

鶏肉のからあげ 鶏肉　小麦　大豆
にんじん

日 献立名 食品名

【献立にのせるマークについて】 
 

   ・・・地場産物（奈良県・生駒市でとれたもの） 

       を使っています。 
 

   ・・・カミカミ献立（よくかんで食べましょう） 
 

   ・・・給食センター返却用のゴミ袋がつきます。 
 

   ・・・はしの日です。 

 
 
 
  

毎月１９日は「食育の日・わ食の日」です。 
生駒市では、毎月１９日頃の給食の献立におい

て以下の取り組みをします。 
 ①地場産物（奈良県産や生駒市産）の活用 

 ②郷土料理や世界の料理、行事食の提供 

 ③★ラッキーにんじん 

    
「わ食の日」の「わ食」とは、和やかな食事、輪に

なった楽しい食事、身体に○(マル)な食事、和

食などのことを意味します。 

ごはんの上にのせて 

どんぶりにして 

食べましょう！ 

  なめこパワー！ 
 なめこには独特のぬめりがあります。 

 このぬめりには、風邪を予防する働きがあるよ！ 

                大和の伝統野菜「大和まな」 

               ｢大和まな｣は昔から奈良県で作られている野菜の      

          ひとつです。濃い緑色でやわらかく，甘みがあります。 

 

八宝菜の 

「八」には「たくさん

の」という意味がある

よ！たくさんの材料を

使っているよ！ 

 

魚には「骨」があります。 

飲みこまず、しっかりかんで食べましょう。 

【６つの基礎食品群】 
 １群…たんぱく質   

 ２群…無機質（ｶﾙｼｳﾑ）の多いもの 
 ３群…ビタミンＡ（ｶﾛﾃﾝ）の多いもの 

 ４群…ビタミンＣの多いもの 
 ５群…炭水化物   ６群…脂質 

 朝ごはんを食べよう！ 
【朝食と脳活動の関係】 

 朝ごはんは休息モードから活動モードへ 

心身を切りかえるスイッチ！！ 
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クリームコーン

コーンポタージュの素

エネルギー　　７１２kcal たんぱく質　　２７．３g エネルギー　　８８７kcal たんぱく質　　４０．３g エネルギー　　８５７kcal たんぱく質　　２４．２g
奈良のいちごジャム いちごジャム

小麦　大豆　ごま

大豆ふりかけ 大豆ふりかけ 小麦　大豆　ごま

こしょう

２５
日

（金）

お
月
見
献
立

しょうゆ 小麦　大豆

枝豆 大豆
中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま ゆで塩

味付小魚 味付小魚

パックごまドレッシング ごまドレッシング

福神漬け 福神漬け 小麦　大豆

とうもろこし
味付しいたけ 小麦　大豆
もやし
わかめ ごぼうサラダ ごぼう

こしょう
焼きふ 小麦 わかめスープ とうふ 大豆

赤ワイン
えのきたけ

米酢、塩ねぎ
なす しょうゆ 小麦　大豆 コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

リンゴピューレ りんご
なすのみそ汁 うすあげ 大豆 中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま ウスターソース

トマトケチャップ
トマトケチャップ

にんじん こめ油

ピーマン たまねぎ

大豆 大豆 でん粉 カレールウ 小麦　大豆　鶏肉

さやいんげん
ひじきと大豆の煮物 味付ひじき 小麦　大豆 さとう こめ油

にんじん
ほっけの一夜干し ほっけの一夜干し 酢豚 ポークフライド 豚肉　大豆　小麦 ポークカレー

じゃがいも
たけのこ
たまねぎ

乳 牛乳 牛乳 乳
小麦　乳

３０
日

（水）

麦入りごはん 麦入りごはん
牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳

大豆

豚肉 豚肉
にんじん

食品名 食品に関するアレルゲン

２８
日

（月）

ごはん ごはん

２９
日

（火）

コッペパン コッペパン

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日

ぶどう

だしの素
みそ

巨峰

さば

エネルギー　　８３１kcal たんぱく質　　３５．２g エネルギー　　７９７kcal たんぱく質　　３０．８g

ブラックペッパー
塩
コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

大豆
とうもろこし
こめ油

さやいんげん お月見ゼリー みかんゼリー

しょうゆ 小麦　大豆

だしの素 さば
おろしにんにく みそ 大豆
コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉 もやし

　　●材料（４人分）
　　豚肉（もも肉）　　　　　　　　コンソメスープ粉末……２．８ｇ
　　　　　　　………１５０ｇ　　　カレールウ※　　………６．０ｇ
　　なす　　　　………中１本　　　カレー粉　　　　………適量
　　ズッキーニ　……１／２本　　　こいくちしょうゆ…小さじ１／２
　　さやいんげん　……４０ｇ　　　こしょう　　　　………適量
　　　　　　　　　　　　　　　　　油　　　　　　　………適量
　　●作り方
　　①豚肉は食べやすい大きさに切る。
　　　なすはひとくちサイズの乱切り、ズッキーニは半月切りにする。
　　　さやいんげんはスジをとり、３cmの長さに切る。
　　　固形のカレールウは細かくくだいておく。
　　②フライパンに油をひき、豚肉を炒め、こしょうをふる。
　　　豚肉に火が通ったら取り出す。
　　③同じフライパンで、なす、ズッキーニ、さやいんげんを炒める。
　　④野菜がしんなりしてきたら、豚肉を戻し、コンソメスープ、
　　　カレールウ、カレー粉を加えて炒める。
　　④最後にしょうゆを加え、味を調える。
　　　　　　※カレールウを入れることでとろみがつき、
　　　　　　　味が絡まり食べやすくなります。

合挽ミンチ 牛肉　豚肉 あたりめ いか
にんじん にんじん

こめ油 清酒、みりん

小麦 だしの素 さば
さとう

たまねぎ さとう
スパゲティ

しょうゆ

塩、こしょう

里芋
なす こんにゃく

小麦　大豆 キャベツ
ウスターソース みそ汁 うすあげ 大豆
トマトベースソース 大豆

ホールトマト

日

豚肉となすのカレー炒め
なすが苦手な子どもたちにも、

カレー味で食べやすく仕上げています。
パックウスターソース ウスターソース

9月10日（木）より こめ油
かますのフライ かますのフライ 小麦 さんまのおろし煮 さんまのおろし煮 小麦　大豆　☆給　食　レ　シ　ピ　紹　介☆

エネルギー　　７７８kcal たんぱく質　　３６．８g

ごはん
牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳 乳

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

２４
日

（木）

米粉パン 米粉パン 小麦　乳 ごはん

里芋といかの煮物 いか いか

みりん
しょうゆ 小麦　大豆

エネルギー　　７７０kcal たんぱく質　　２８．４ｇ

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

きびだんご きびだんご 大豆　やまいも

ズッキーニ 　
食
育
の
日

　
わ
食
の
日

米酢

こめ油 すまし汁

パックアーモンドフィッシュ アーモンドフィッシュ だしの素 さば
花ふ 小麦

こしょう ★にんじん

ホールトマト しょうゆ 小麦　大豆

さとう
にんじん だしの素 さば

塩 ねぎ

ゆば 大豆
コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉 とうがん、たまねぎ

さとう

ばら寿司の具 高野豆腐 大豆
こめ油

小麦　大豆
かんぴょう、れんこん

こしょう
１８
日

（金）

味付しいたけ

ミネストローネ ベーコン 豚肉

たまねぎ 清酒、みりん

アスパラのソテー アスパラガス

　
　　　　　ばら寿司は、岡山県の名物として有名です。
　　　　ばら寿司が作られるようになったのは、江戸時代、
　　　　お殿様が家来や国の人々がぜいたくをしないように、
　　　　「食事は一汁一菜としなさい」と命令しました。
　　　　　つまり「ごはんとおかず、そしてみそ汁だけの食事
　　　　をせよ。」というものです。
　　　　　ごちそうを食べたい人々は、魚や野菜を目立たない
　　　　ようにすし飯にまぜ、見た目は一汁一菜ですが、
　　　　中にはたくさんの具が入ったごちそうである
　　　　「ばら寿司」を考えたそうです。
　
　　　　　給食では、きざみアナゴとばら寿司の具をごはん
　　　　の上にのせて、『ばら寿司』にして食べましょう！

チキンのハーブ焼き チキンのハーブ焼き 鶏肉　大豆 きざみアナゴ きざみアナゴ 小麦　大豆

塩 にんじん
コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

ごはん
牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳 乳

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

　献立紹介：　ば　ら　寿　司

１７
日

（木）

コッペパン コッペパン 小麦　乳 ごはん

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日

とうもろこし

エネルギー　　７７１kcal たんぱく質　　２９．４g エネルギー　　７３１kcal たんぱく質　　２８．２g エネルギー　　７８８kcal たんぱく質　　２８．１g
ミックスナッツ ミックスナッツ カシューナッツ

こしょう
清酒 ヨーグルト ヨーグルト 乳

りんご
しょうゆ 小麦　大豆

塩、こしょう中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま ラ・フランスゼリー ラ・フランスゼリー

しょうゆ 小麦　大豆
もやし コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉
たまねぎ 小麦　乳　豚肉

ごま
にら 牛乳 乳 みりん

さとう
にんじん バター 乳 ゴマ油

白いりごま ごま
中華スープ 焼き豚 豚肉　大豆　小麦 じゃがいも

みりん とうもろこし 野沢菜漬け りんご
しょうゆ 小麦　大豆 たまねぎ 野沢菜ちりめん ちりめんじゃこ

しょうゆ 小麦　大豆
オイスターソース 大豆　小麦 コーンポタージュ にんじん
ゴマ油 ごま

さば
とうもろこし 塩、こしょう 清酒

こめ油
えりんぎ、しめじ スープストック 大豆　豚肉 だしの素

さとう
きのこの炒め物 牛肉 牛肉 こめ油

　キャベツのソテー キャベツ、もやし
ゴマ油 ごま こんにゃく

肉じゃが 牛肉

枝豆 大豆
しょうゆ 小麦　大豆 　ハンバーグ ハンバーグ 鶏肉　りんご　大豆 じゃがいも

たまねぎ
米酢、みりん
さとう

１６
日

（水）

ごはん ごはん
牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳 乳

牛肉
３び こめ油 にんじん
ししゃもの南蛮漬け ししゃも（でん粉付）

食品に関するアレルゲン

１４
日

（月）

ごはん ごはん

１５
日

（火）

バンズパン バンズパン 小麦　乳　大豆

食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名

２０１５年 生駒市教育委員会
生駒市立学校給食センター

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名

牛乳 牛乳 乳

９月予定献立表
中学校用

なすとトマトの
　　　　スパゲティ

さやいんげんと
　　　コーンのソテー

★ラッキーに

んじんが入っ

ているよ！ 

アナゴには細かい骨がたくさんあります。 

飲みこまず、しっかりかんでたべましょう。 

ぶどうの種に注意しましょう！ 

        バンズパンにはさんで 

       ハンバーガーにして食べましょう！ 

岡山県の 

郷土料理 

 

お月見の日には、稲穂に見立てたススキを飾り、 

収穫した作物をお供えして、月をながめます。 

秋の実りに感謝して頂きましょう。 

魚には「骨」があります。 

飲みこまず、しっかりかんで食べましょう。 

野菜 魚 




