
 小学校  中学校 
エネルギー エネルギー

（kcal） （kcal）

たんぱく質 たんぱく質

（g） （g）
始業式 牛乳　粉チーズ コッペパン　パン粉 トマト　玉ねぎ　小松菜
トマトと卵のふわふわスープ 卵　鶏肉　ツナ マーマレード　片栗粉 レモン果汁　えだまめ
鶏のマーマレード焼き ノンエッグマヨ ゆず果汁　キャベツ

牛乳 まめまめサラダ ミックスビーンズ

チンゲン菜のみそ汁 牛乳　豆腐 ごはん　砂糖 チンゲン菜　えのき
ニラ豚炒め みそ　豚肉 ごま油　油 玉ねぎ　人参　にんにく

牛乳 しょうが　キャベツ　にら

かみかみ給食 牛乳　かまぼこ ごはん　砂糖 玉ねぎ　人参　小ねぎ
カレーうどん 鶏肉　油揚げ ノンエッグマヨ ごぼう　コーン　キャベツ

牛乳 ごぼうサラダ ハム ごま　うどん
肉団子スープ 牛乳　つくね ごはん　片栗粉 ごぼう　人参　干しシイタケ

鶏のバーベキューソース 豆腐　鶏肉 油　砂糖 白菜　小ねぎ　しょうが
牛乳 みそ レモン果汁　にんにく

おおいた食材給食 牛乳　油揚げ ごはん　片栗粉 なす　しめじ　玉ねぎ
なすのみそ汁 みそ　カンパチ 油　ごま　砂糖 人参　小ねぎ　しょうが
カンパチのみぞれがけ（２） かつお節 かぼす果汁　ブロッコリー

牛乳 ブロッコリーのおかか和え だいこん
きのこスパゲッティ 牛乳　ベーコン　 フォカッチャ 玉ねぎ　人参　しいたけ
コールスローサラダ 鶏肉　ハム スパゲティ　バター しめじ　エリンギ　キャベツ

牛乳 ノンエッグマヨ にんにく　小ねぎ　
肉豆腐 牛乳　豚肉　豆腐 ごはん　砂糖 こんにゃく　玉ねぎ
三色和え さつま揚げ 油　ごま 人参　白ねぎ　小松菜

牛乳 もやし
ワンタンスープ 牛乳　チーズ ごはん　ワンタン 白菜　だいこん　人参
小松菜のカルシウム和え 豚肉　ちりめん 砂糖　ごま油 小ねぎ　にんにく　玉ねぎ

牛乳 鶏肉　ベーコン ごま　油 キャベツ　小松菜　もやし

豆腐の中華煮 牛乳　豆腐　豚肉 ごはん　小麦粉 人参　たけのこ　玉ねぎ
春巻き オーシャンキング 春雨　油　砂糖 きくらげ　にら　にんにく

牛乳 春雨サラダ わかめ ごま油　片栗粉 しょうが　キャベツ
すまし汁 牛乳　もずく　油揚げ ごはん　砂糖 えのき　人参　玉ねぎ
アジの幽庵焼 豆腐　アジ　しらす 油 小ねぎ　かぼす果汁

牛乳 茎わかめの炒め煮 鶏肉　くきわかめ ゆず果汁
ふるさと給食 牛乳　ハム まあるいパン　油 玉ねぎ　人参　ブロッコリー

チキンのトマトビーンズ煮込み 鶏肉 オリーブ油　マカロニ にんにく　トマト　コーン

牛乳 マカロニサラダ ノンエッグマヨ　ミックスビーンズ

なかよしうどん 牛乳　かまぼこ ごはん　片栗粉 干ししいたけ　小ねぎ　
カリカリごぼう 鶏肉　油揚げ 油　砂糖　うどん 人参　ごぼう　しょうが

牛乳 納豆みそ 納豆　豚肉　みそ
韓国風わかめスープ 牛乳　わかめ ごはん　ごま 白ねぎ　玉ねぎ　にんにく

ビビンバ 鶏肉　豚肉　みそ 油　砂糖 しょうが　人参　大根
牛乳 チーズ チーズ ごま油 もやし　小松菜　ぜんまい

20 月
うま塩給食・十五夜 牛乳　豚肉 ごはん　ごま油 しょうが　玉ねぎ　人参
おじゃがもちスープ 711 810 鶏肉 おじゃがもち 小ねぎ　かぼす果汁
鶏のうま塩かぼす照り焼き 26.6 29.1 お月見大福

牛乳 お月見大福 砂糖
おおいた食材給食 牛乳　生クリーム ごはん　油 マッシュルーム　玉ねぎ
おおいた和牛ハヤシライス オーシャンキング 砂糖 人参　大根　キャベツ

牛乳 さっぱりサラダ スキムミルク　牛肉 キャベツ

23 木
冬瓜スープ 牛乳　鶏肉　豚肉 ごはん　油 とうがん　人参　玉ねぎ
焼きビーフン イカ　昆布 砂糖　ビーフン きくらげ　キャベツ

牛乳 ごちそうさん昆布 ごま 小ねぎ
かみかみ給食 牛乳　わかめ ごはん　小麦粉 干ししいたけ　小ねぎ　
豆腐とわかめのみそ汁 649 747 豆腐　みそ 油　砂糖　ごま 大根　人参　ごぼう
白身魚フライ 24.2 27.2 ホキ　くきわかめ 糸こんにゃく

牛乳 かみかみきんぴら
ふるさと逸品給食 牛乳　かまぼこ ごはん　片栗粉 チンゲン菜　干ししいたけ

中華かきたまスープ 637 756 卵　厚揚げ　豚肉 ごま油　砂糖 人参　玉ねぎ　キャベツ
厚揚げのピリ辛炒め 25.0 29.8 油 たけのこ　にら　しょうが

牛乳 シャインマスカット（４） にんにく　シャインマスカット

27 月
ごはん

28 火
ごはん

秋分（しゅうぶん）の日

24 金
ごはん 617

24.1
734
28.1

敬老（けいろう）の日

21 火
ごはん

22 水
ごはん 673

26.5
822
31.6

17 金
ごはん 595

25.4
708
29.9

16 木
少なめ
ごはん

644
229

791
27.3

15 水
まあるい
パン

545
21.4

660
25.2

13 月
ごはん 773

25.4
894
29.4

14 火
ごはん 575

26.8
664
29.1

9 木
ごはん 594

24.5
704
28.6

10 金
キムタク
ごはん

541
22.0

676
26.6

7 火
ごはん 688

26.4
711
28.0

8 水
フォカッチャ 567

23.9
681
28.0

3 金
少なめ
ごはん

579
23.5

707
27.8

6 月
ごはん 676

26.6
771
29.3

1 水
コッペパン 610

31.4
705
35.6

2 木
ごはん 575

23.6
693
27.7

令和３年度（２０２１年） 予定献立表 宇佐市立南部学校給食センター

日 曜 献立
材料

おもに体をつくる
もとになるもの

おもにエネル
ギーのもとにな
るもの

おもに体の調子をととの
えるもとになるもの



ラグビーワールドカップ給食 牛乳　ベーコン コッペパン　バター 玉ねぎ　かぼちゃ　コーン

かぼちゃのポタージュ 701 820 生クリーム　鶏肉 米粉　パインジュース しょうが　にんにく
南国風照り焼きチキン 28.5 31.6 白いんげん キャベツ　人参

牛乳 フレンチサラダ

サケつみれ汁 牛乳　サケつみれ ごはん　砂糖 大根　人参　ごぼう

豚の生姜焼き 油揚げ　みそ 油 干ししいたけ　しょうが

牛乳 豚肉 玉ねぎ

※ ３日と２７日はかみかみ給食でかみかみ献立です。噛むことを意識して食べてみましょう。

※ ７日と２２日はおおいた食材給食でそれぞれ大分県産のカンパチとおおいた和牛を使用した献立です。

※ １５日はふるさと給食で今月のふるさと食材は宇佐市産の小麦粉で作ったまあるいパンです。

※
※ ２８日はふるさと逸品給食で宇佐市産のシャインマスカットがでます。

※ ２９日はラグビーワールドカップ給食でフィジーをイメージした南国風照り焼きチキンです。

※ 仕入れの状況により献立が変更になる場合があります。

29 水
コッペパン

30 金
ごはん

　もしもの時
とき

のために食料
しょくりょう

な

どを備蓄
び ち く

していますか？この

機会
き か い

に家族
か ぞ く

で備蓄
び ち く

するものを

決
き

めたり、期限
き げ ん

切
き

れがないか

を確認
かくにん

したりしましょう。

　宇佐
う さ

市
し

の自慢
じまん

の特産品
とくさんひん

を食
た

べてもらいたい

ということで宇佐市
う さ し

からシャインマスカット

を1人
ひとり

4粒
つぶ

いただきました。

　マスカットを日本
にほん

で栽培
さいばい

しやすく改良
かいりょう

した

品種
ひんしゅ

で皮
かわ

ごと食
た

べられるのが特徴
とくちょう

です。地元
じ も と

の味
あじ

を、おいしくいただきましょう。

Q.朝
あ さ

起
お

きた時
と き

は、脳
の う

がエネルギー不足
ぶ そ く

って本当
ほ ん と う

？ Ｑ．食欲
しょ くよく

がないときはどうすればよいの？

　脳
のう

の重
おも

さは、体重
たいじゅう

の約
や く

２％しかありませんが、エネルギー消費量
しょうひりょう

は体
からだ

全体
ぜんたい

の約
や く

20％といわれて、多
おお

くのエネルギーが必要
ひつよう

です。脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いているため、朝
あさ

起
お

きた時
とき

はエネルギー不足
ぶ そ く

に

陥
おちい

っています。脳
のう

のためにも栄養
えいよう

バランスのとれた朝食
ちょうしょく

でエネル

ギーを補給
ほきゅう

しましょう。

　朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

を

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。夕食後
ゆうし ょ くご

に夜食
やし ょ く

を食
た

べていたり、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くて

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れたりしていませんか？

まずは、早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心がけて

朝からおなかがすくように生活リズムをととのえましょう。

９月
が つ

1日
に ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

ふるさと逸品
い っ ぴ ん

給食
き ゅ う し ょ く

566
21.2

682
24.8

２１日は十五夜でおいものあんが入ったお月見大福がつきます。また減塩の取組のうま塩メニューの献立です。

　寝
ね

ている間
あいだ

にも身体
か ら だ

はエネルギーを消費
し ょ うひ

しています。朝食
ちょうしょく

は、睡眠中
すいみんちゅう

に不足
ふ そ く

したエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

するためには

欠
か

かせません。エネルギーが不足
ふ そ く

したままだと集中力
しゅうちゅうりょく

がかけた

り、疲
つか

れたり、いらいらするなどの影響
えいきょう

があります。

　ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

に含
ふ く

まれている炭水化物
たんすいかぶつ

は、体内
たいない

で

ブドウ糖
と う

に分解
ぶんかい

され、脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。脂質
し し つ

も体
からだ

のエネルギー源
げん

にはなりますが、脳
のう

を働
はたら

かせるためのエネル

ギー源
げん

はブドウ糖
と う

だけなので必
かなら

ず朝食
ちょうしょく

でとりましょう。

　体
からだ

は、朝食
ちょうしょく

をとると腸
ちょう

が動
うご

いてうんちをしたくなるような仕
し く

組みになっています。毎日
まいにち

うんちがでないとおなかが痛
いた

くなっ

たり、気分
き ぶ ん

がわるくなります。朝食
ちょうしょく

をとってしっかりうんちを

出
だ

しましょう。

夏休みがおわり、２学期が始まりました。夏休みの間も「早寝・早起き・朝ご

はん」はできていましたか。 朝ごはんは１日を元気に過ごすために欠かせませ

ん。生活リズムを整えて、しっかり朝ごはんが食べられるようにしましょう。

大人1人1日分の目安

・飲料水…３Ｌ

・ごはん（アルファ米）…3食分

・缶詰…２～３缶

・レトルト・インスタント食品…２～３種類

・好きなお菓子（日持ちするもの）

☆子どもは大人の１/２～２/３の量を


