
９月
栄養量 熱量kcal 蛋白質g 脂肪g 塩分g

赤

緑

黄
栄養量小 737 22.1 25.8 2.1
栄養量中 813 29.8 26.6 1.8

赤

緑

黄
栄養量小 646 28.1 15.8 2.1 619 26 14.3 2 742 43.4 16.6 3.5
栄養量中 754 31.8 17 2.4 746 32.6 15.9 2.5 965 54.9 19.1 4.6

赤

緑

黄
栄養量小 773 24.1 17.6 2.1 660 27.2 24.1 2 675 28.3 20.3 2.2 685 28.2 24.7 2.3 638 27.3 19.6 1.7
栄養量中 928 28.3 20.1 2.6 780 31.7 27.5 2.4 806 33.5 23.3 2.7 811 32.8 28.4 2.8 761 32.2 22.5 2.1

赤

緑

黄
栄養量小 667 30 16.6 1.8 655 37 17.2 2.3 601 27.2 30.4 3 637 28.7 18.1 2
栄養量中 790 35.1 18.5 2.1 851 47.2 21.2 2.9 724 32.7 35.9 3.7 761 34.1 20.6 2.3

赤

緑

黄
栄養量小 618 26.5 15.3 2.4 603 28.2 14.2 2
栄養量中 792 33.3 18.8 2.9 718 33.5 15.8 2.4

2023

月 火 水 木 金

1

牛乳　ぶたにく　なまあげ　さんま　かつおぶし

にんじん　ねぎ　ごぼう　たけのこ　えのきたけ　きく
ほうれんそう　キャベツ　きゅうり

米　米油

4 5 6 7 8

牛乳　ぶたにく　なっとう　とうふ　みそ 牛乳　あぶらあげ　たら　チーズ　みそ
牛乳　ぎゅうにく　たまご　ベーコン　だいず
チーズ　ロースハム

にんじん　いんげん　オクラ　えのきたけ　ねぎ
しょうが

にんじん　たまねぎ　ほうれんそう　しめじ　だいこ
ん
ピーマン　きゅうり

にんじん　たまねぎ　キャベツ　マッシュルーム
セロリ　パセリ　にんにく　しょうが　トマト
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　オレンジ

米　こくとう　こめあぶら　じゃがいも　さといも 米　じゃがいも　じょうはくとう　ごま　ごまあぶら ソフトめん　こめあぶら　こむぎこ　じょうはくとう

11 12 13 14 15

牛乳　ぶたにく　スキムミルク　ロースハム
ミックスビーンズ

牛乳　とりにく　とうふ　ぶたにく　こんぶ 牛乳　とりにく　なまあげ　みそ　さばのみそに
牛乳　ベーコン　とうふ　とりにく　ロースハム
かつおぶし

牛乳　なまあげ　にしん　だいず　みそ

たまねぎ　にんじん　グリンピース　キャベツ　きゅうり
コーン　もも　みかん　パイン　りんご　トマト　にんにく
しょうが

にんじん　ほししいたけ　たまねぎ　だいこん　ねぎ
しょうが　キャベツ　きゅうり

だいこん　にんじん　ねぎ　こまつな　ほうれんそう
キャベツ　もやし

えのきたけ　しいたけ　にんじん　だいこん
いんげん　しょうが
キャベツ　きゅうり　コーン

にんじん　だいこん　こまつな　ほうれんそう　キャベツ

米　こめあぶら　しらたま　カレールウ
じょうはくとう　じゃがいも

米 米　アーモンド　じょうはくとう　じゃがいも 米　かたくりこ　こめあぶら 米　さんおんとう　さといも

18 19 20 21 22

牛乳　とうふ　とんかつ（ころもつき）　みそ 牛乳　たまご　ほっけ　とりにく　のり
牛乳　ベーコン　とうにゅう　とりにく
ロースハム

牛乳　とうふ　とりにく　さわら　たまご

にんじん　だいこん　なめこ　ねぎ　キャベツ　ミニト
マト

ほししいたけ　にんじん　たまねぎ　ほうれんそう
ごぼう　れんこん　きぬさや

コーン　たまねぎ　にんじん　パセリ　バジル
きゅうり　キャベツ　にんにく

ほししいたけ　にんじん　だいこん　ほうれんそう　ねぎ
キャベツ　こまつな　なし

米　こめあぶら　ざらめ　　じゃがいも
米　こんにゃく　さといも　さんおんとう　こめあぶら
かたくりこ

コッペパン　じょうはくとう　マカロニ　マヨネーズ　こめあぶら

ブルーベリージャム　じゃがいも　ベシャメルルウ
米　ごま　しおこうじ　じょうはくとう

25 26 27 28 29

牛乳　たまご　かまぼこ　ぶたにく　コチュジャン 牛乳　なまあげ　みそ　かれい　ぶたにく

たけのこ　えのきたけ　なめこ　ねぎ　しょうが　ぜんまい
ほうれんそう　もやし　にんじん　れいとうパイン　にんにく

だいこん　にんじん　ねぎ　ピーマン　キャベツ　にんに
く

米　ごまあぶら　ごま　じょうはくとう　かたくりこ
米　こんにゃく　さんおんとう　こめあぶら
じょうはくとう　ごま　さといも　おつきみデザート

白 沢 中 学 校

ブロッコリーサラダ

沢煮椀ごはん

じゃがいもと

豚肉の旨煮

ごはん

ミートソース

スパゲッティー

（ソフトめん）

さんまの竜田揚げ

ごはん 生揚げのみそ汁

９月に使用予定の地場

産物を含む福島県産食材

は、「もやし・きゅう

り・たまねぎ・じゃがい

も・なす・ピーマン・ほ

うれん草・きゃべつ・だ

いこん・トマト」です。

ご理解とご協力をお願い

いたします。

キャベツときゅうり

の即席漬け

ごはん みぞれ汁

白玉入り
フルーツポンチ

オクラのみそ汁

納豆

ごはん

白身魚の
ピザソース焼き

菊花入りおひたし

ごはん

鶏肉のから揚げ

実だくさん汁

アーモンド和え

ごはん

豚肉のしょうが焼き

ごはん
じゃがいもと

油揚げのみそ汁

切り干し大根
のサラダ

かきたま汁

ほっけの塩焼き

筑前煮

ブルーベリージャム

えのきたけの

スープ

大豆入りおひたし

にしんの山椒みそ焼

き

味付のり

さばの味噌煮
和風ハムサラダ

ごはん 根菜汁

かれいの
ごま味噌焼き

豚肉とキャベツ

の炒め

コッぺパン
コーンクリーム

スープ

鶏肉のハーブ焼き
マカロニサラダ

〈新人戦応援メニュー〉

キャベツと

卵のスープ

オレンジ

ミニトマト

なめこの

みそ汁汁
ごはん

千切りキャベツ

ソースカツ

中華なめこ
スープ

ビビンバの

具

(野菜）

アスリートウィーク

９/２５～29

すまし汁ごはん

さわらの塩麴焼き
ミモザ和え

ポーク＆

ビーンズカレーライス

フレンチサラダ

お月見デザート

ごはん

冷凍パイン ビビンバの具

(焼肉）

梨

厚生労働省では、毎年９月を「健康増進普及月間」と定めており、「食生活
改善普及運動」と連携した取り組みを展開しています。高齢化が進む日本では、
「人生100年時代」に向けて、生涯にわたる健康づくりがとても重要です。
健全な食生活を実践するために、以下のことに気をつけましょう。

※献立は材料の都合により
変更になることがあります
ので、ご了承ください。


