
栄養量

黄の食品 赤の食品 緑の食品 エネルギー　　　　　　　　　　　　　　　
（kcal）

おもにエネルギーのもと
からだ

おもに体をつくるもと
からだ ちょうし ととの

おもに体　の調子を整えるもと
食塩相当量

（ｇ）

816

2.8

745

2.9

736

2.1

776

3.1

856

2.5 

875

2.9

861

3.5 

780

3.6 

766

2.0

732

2.2

773

2.4

836

2.6

872

5.1

746

2.3

816

2.6

865

3.8

882

3.2

852

5.6

877

2.2

廿日市市立宮島学校給食センター

★は広島県の郷土料理　　☆は広島県産の食べもの

材　　　　料　　　　名

　　＊都合により献立を変えることがあります。

    ＊（　）は加工パンに含まれる材料です。

令和４年(宮島中学校）

今月の献立目標    広島県の郷土料理や食べものを味わおう！

日
（曜） 献    立    名

野菜の
量
（ｇ）

ひとくちメモ

３　　　
（月）

チキンカレーライス
わかめサラダ
ぶどう　牛乳

米　麦　じゃが芋
オリーブ油
きび砂糖　バター　
小麦粉　ごま

鶏肉　わかめ　牛乳 にんにく　しょうが　玉ねぎ
にんじん　さやいんげん
セロリ　きゅうり　コーン
ぶどう

159

４　　　
（火）

さつまいもごはん
★小いわしの天ぷら　　★柿なます
なめこ汁　牛乳

米　さつま芋　黒ごま
小麦粉　きび砂糖
菜種油

小いわし　豆腐　
わかめ　みそ　牛乳

柿　大根　なめこ
玉ねぎ　にんじん　ねぎ

70

５　　
(水）

牛丼
千草和え
梨　牛乳

米　きび砂糖　
米油　

牛肉　たまご
かまぼこ　牛乳

にんじん　玉ねぎ　
糸こんにゃく　ねぎ
ほうれん草　キャベツ
もやし　梨

142

６
（木）

きのこのピラフ
白いんげん豆のクリーム煮
かりぽりサラダ
牛乳

米　バター　
じゃが芋　小麦粉
米油　きび砂糖

てぼう豆　ベーコン
鶏肉　生クリーム　
しらす干し　牛乳

玉ねぎ　マッシュルーム
しめじ　エリンギ　にんじん
ブロッコリー　きゅうり
大根　　

176

７
（金）

【十三夜献立】
ごはん
切干大根のたまご焼き
キャベツのゆかりあえ　だんご汁　
☆いりこと大豆の揚げ煮　牛乳

米　きび砂糖　
米油　白玉餅
アーモンド　菜種油
ごま　でん粉

鶏肉　たまご
油揚げ　みそ
白みそ　大豆
かえりいりこ　牛乳

切干大根　しょうが
にんじん　ねぎ　キャベツ
大根　しめじ　赤しそ 146

１１
（火）

パインパン
ポークビーンズ　ごぼうサラダ
フルーツポンチ
牛乳

パン　じゃが芋
オリーブ油　
きび砂糖　米油
マヨネーズ　ごま

大豆　豚肉
まぐろの水煮　
牛乳

（パイン）　玉ねぎ　セロリ
にんじん　エリンギ　ごぼう　
さやいんげん　小松菜　バナナ
パイン缶　もも缶　みかん缶

170

１２
（水）

【阿多田島産鯛を使用した献立】
★鯛めし
揚げだし豆腐　赤だし
柿　牛乳

米　ごま　でん粉
菜種油　里芋

鯛　豆腐　のり
鰹節　わかめ
みそ　赤みそ　牛乳

しょうが　三つ葉　大根
ねぎ　えのきたけ　
玉ねぎ　にんじん　柿 104

１３
（木）

五目焼きそば
もずくスープ
大学芋　牛乳

中華そば　ごま油
ごま　でん粉
さつま芋　きび砂糖
黒ごま　菜種油

豚肉　えび　もずく
ベーコン　たまご　牛乳

もやし　キャベツ　玉ねぎ
にんじん　筍　ねぎ
干し椎茸　しょうが
えのきたけ　パセリ

184

１４
（金）

麦ごはん　
★はっすん　
白和え
りんご　牛乳

米　麦　里芋
ごま　きび砂糖

鶏肉　竹輪　豆腐
牛乳

にんじん　ごぼう　こんにゃく
干し椎茸　ほうれん草
白菜　りんご 135

１７
（月）

☆しらすごはん
★美酒鍋
ひじきの五目和え
牛乳

米　ごま　きび砂糖 しらす干し　豚肉
鶏肉　豆腐　ひじき
さつま揚げ　大豆　
牛乳

にんじん　玉ねぎ　白菜
生椎茸　もやし　
白ねぎ　ピーマン　
小松菜　

239

１８
（火）

ごはん　
いかと里芋のみそ煮
菊花和え
りんご　牛乳

米　里芋
ごま油　米油
きび砂糖　砂糖

いか　たまご　みそ
牛乳

こんにゃく　にんじん
干し椎茸　さやいんげん
チンゲンサイ　白菜
もやし　りんご

119

１９
（水）

【食育の日　和食の基本献立】
ごはん　鯖の塩焼き
ほうれん草のお浸し　なすの田舎煮
★佐伯汁　牛乳

米　ごま　ごま油
きび砂糖　里芋

鯖　鰹節
煮干し　鶏肉
豆腐　牛乳

ほうれん草　なす
にんじん　ごぼう　大根
春菊　ゆず 189

２０
（木）

☆がんすバーガー
ABCスープ
☆レモンサイダー寒
牛乳

パン　米油　砂糖
小麦粉　きび砂糖
パン粉　菜種油
オリーブ油　
ABCマカロニ

白身魚のすり身（いとより
だい，すけそうだら）
おから　鶏肉
寒天　牛乳

玉ねぎ　キャベツ　
にんにく　玉ねぎ　レモン
えのきたけ　にんじん
コーン　チンゲンサイ　

131

２１
（金）

ごはん　まぐろのふりかけ
★肉じゃが
三色なます
牛乳

米　きび砂糖　ごま
じゃが芋　米油

まぐろの水煮　
牛肉　わかめ　
牛乳

にんじん　玉ねぎ　
糸こんにゃく　パセリ
さやいんげん　大根 173

２４
（月）

麦ごはん　
☆ひろしまワニワニレモン
春雨スープ
れんこんのシャキシャキ和え　牛乳

米　麦　でん粉
菜種油　きび砂糖
春雨　ごま油
米油

わに（さめ）　鶏肉
しらす干し　牛乳

レモン　玉ねぎ　にんじん
生椎茸　ねぎ　コーン
にんにく　しょうが　れんこん
グリンピース　チンゲンサイ　

165

２５
（火）

チーズパン
ポトフ
りっちゃんのサラダ
ヨーグルト　牛乳

パン（さとう，バター）
じゃが芋　きび砂糖
オリーブ油

（たまご，チーズ）　
豚肉　昆布　
ハム　鰹節　
ヨーグルト　牛乳

玉ねぎ　にんじん　白菜
大根　ブロッコリー　トマト
キャベツ　コーン　きゅうり 193

２６
（水）

★もぶりごはん
鮭のチャンチャン焼き
けんちん汁
☆みかん　牛乳

米　麦　きび砂糖
バター　ごま油

黒豆　油あげ
鮭　白みそ
豆腐　牛乳

にんじん　ごぼう　玉ねぎ　
干し椎茸　さやいんげん
えのきたけ　エリンギ　みかん
大根　こんにゃく　ねぎ

124

２７
（木）

★角ずし
★大豆うどん
大根ともやしのごま和え
牛乳

米　砂糖　きび砂糖
うどん　ごま　米油

たまご　でんぶ
大豆　かまぼこ
油揚げ　牛乳

ごぼう　にんじん　パセリ
干し椎茸　玉ねぎ
ねぎ　大根　もやし
水菜

140

３１
（月）

スパゲティーミートソース
かみかみサラダ
スパイシーパンプキンマフィン
牛乳

スパゲティー　でん粉
オリーブ油　ごま
きび砂糖　米油
バター　小麦粉
アーモンド

牛肉　豚肉　ハム
かえりいりこ　チーズ
たまご　牛乳

にんじん　玉ねぎ　セロリ
マッシュルーム　パセリ
トマト　にんにく　キャベツ
コーン　かぼちゃ　しょうが　

205

10月の献立予定

　今月の献立目標は，「広島県の
郷土料理や食べものを味わお
う！」で，広島県の郷土料理や食
べものをたくさんとり入れていま
す。広島県の郷土料理や食べもの
を知り，味わってください。

【★広島県の郷土料理】
　4日（火）　　こいわしの天ぷら
　　　　　　　　　　　柿なます
12日（水）　　鯛めし
14日（金）　　はっすん
17日（月）　　美酒鍋
19日（水）　　佐伯汁
21日（金）　　肉じゃが
26日（水）　　もぶりごはん
27日（木）　　角寿司
　　　　　　　　　　　大豆うどん

【☆広島県の食べもの】
　７日（金）　いりこ
17日（月）　しらす干し
20日（木）　がんす
　 　　　　　　　　　レモン
２４日（月）　わに（サメ）
25日（火）　みかん

阿多田島産の鯛を給食に！

　　　　　の事業として，大竹市阿多
田島で養殖された鯛を給食に提供
していただくことになりました。
　阿多田島は宮島から南約５ｋｍに
位置する島で，いりこやしらす干
し，はまち，たい，カキなどの養殖
が盛んに行われています。
　給食では，12日（水）に鯛めしにし
ます。　

　阿多田島の鯛について知
り，味わって食べてください
ね！

　今月の献立目標は，「広島県の
郷土料理や食べものを味わお
う！」で，広島県の郷土料理や食
べものをたくさんとり入れていま
す。広島県の郷土料理や食べもの
を知り，味わってください。

【★広島県の郷土料理】
　4日（火）　こいわしの天ぷら(沿岸地域）

　　　　　　　　　柿なます（東広島市）

12日（水）　鯛めし（沿岸地域）

14日（金）　はっすん（安芸地域）

17日（月）　美酒鍋（東広島市）

19日（水）　佐伯汁（廿日市市佐伯）

21日（金）　肉じゃが（呉市）
26日（水）　もぶりごはん（大竹市）

27日（木）　角ずし（全域）

　　　　　　　　　大豆うどん（江田島
市）

【☆広島県の食べもの】
　７日（金）　いりこ
17日（月）　しらす干し
20日（木）　がんす
　 　　　　　　　 レモン
２４日（月）　わに（サメ）
2６日（水）　みかん

＊基準量〔中学校〕

　エネルギー　８３０キロカロリー

　食塩相当量　２．５ｇ未満

　野菜の量　　１２０ｇ

阿多田島産の鯛を給食に！

     大竹市の阿多田島で養殖された
鯛を給食に提供していただくことに
なりました。これは，学校給食に地
域の水産物を使用することを通し
て，その魅力やおいしさを子供たち
に伝えるとともに，コロナ禍で在庫
が増加している養殖真鯛の消費拡
大を図ることを目的とした取組で
す。　
　　阿多田島は宮島から南約５ｋｍ
に位置する島で，いりこやしらす干
し，はまち，鯛，カキなどの養殖が
盛んに行われています。
　給食では，12日（水）に鯛めしにし
て提供し，阿多田島の鯛について
紹介します。


