
令和2年度 9 月分

中/高 アスリート 中/高 アスリート 1群 2群 3群 4群 5群 6群

868 1211 448 527
32.8 43.7 3.3 4.5
32.0 40.8 2.5 3.2

913 1176 445 515
33.2 40.3 3.6 4.6
38.3 44.6 3.4 4.1

833 1085 488 576
24.5 30.5 3.8 4.9
25.8 29.3 2.9 3.6

814 1073 462 543
28.3 35.3 4.2 5.5
25.1 29.7 2.5 3.1

850 1107 473 533
37.3 45.7 5.1 6.4
23.5 27.3 2.8 3.4

828 1087 469 552
33.0 41.1 3.6 4.7
25.5 30.2 2.8 3.4

878 1160 461 521
29.4 37.6 5.0 6.5
18.6 21.6 2.6 3.2

892 1152 448 525
28.0 34.5 5.1 6.1
29.7 35.3 2.5 3.1

817 1060 492 577
32.3 39.9 4.4 5.7
21.4 23.7 3.1 3.7

909 1140 567 579
36.8 41.5 3.6 4.6
22.7 24.6 2.9 3.3

841 1139 582 656
39.8 52.7 5.6 6.7
26.2 32.3 3.2 4.0

847 1186 504 682
32.0 44.0 15.0 19.6
25.1 33.6 4.8 5.9

868 1086 427 470
34.9 40.7 4.1 5.1
28.6 31.2 3.0 3.6

874 1173 415 487
32.1 40.5 5.5 7.7
31.3 39.1 3.0 3.8

833 1070 405 463
31.2 38.0 3.9 4.6
23.8 26.9 2.7 3.3

821 1067 431 499
27.7 33.1 6.3 7.9
23.8 26.9 1.5 1.8

814 1127 460 541
29.2 35.2 2.9 3.8
21.0 28.8 2.9 3.6

892 1212 517 611
29.5 38.0 4.5 6.0
23.8 26.8 2.2 2.7

給食 日計

855 1128 471 547

18 回 31.7 39.5 4.9 6.3

25.9 30.7 2.8 3.4

にら
ほうれん草

人参
にら

にんにく もやし
しょうが 根深ねぎ
たけのこ　きゅうり
干しいたけ
ぶなしめじ

米 でん粉
きび砂糖
春雨
こんにゃく
ココアゼリー

2 (水) 繰替休業のため学校給食はありません

1 (火) 繰替休業のため学校給食はありません

こめ油
ごま油

玉ねぎ もやし
根深ねぎ
にんにく
きゅうり
キャベツ

米
きび砂糖
じゃがいも

こめ油
ごま油

25

人参
きぬさやえんどう
小松菜

ごぼう もやし
しょうが
根深ねぎ
ぶなしめじ
エリンギ

米　米粉パン粉
きび砂糖
じゃがいも
米粉
でん粉

こめ油18 (金)
＜日本各地の料理※東京都＞★深川めし　牛乳
白身魚フライ　小松菜ときのこの磯香あえ
わかめのみそ汁　いわしフライ

あさり
豆腐
ほき
いわし

牛乳
わかめ
のり

こめ油
バター

17 (木)
ごはん　牛乳
鶏肉のから揚げ　もやしのごま油あえ
にらと卵のみそ汁　チーズ

とり肉
豆腐
卵

牛乳
チーズ

小松菜
人参
にら

しょうが もやし
キャベツ 玉ねぎ
きゅうり
かんぴょう

米
でん粉
きび砂糖

こめ油
ごま油

16 (水)
バターコーンライス　牛乳
もうかさめのピザ焼き　豆のパスタ
コンソメスープ　ヨーグルト

さめ　あさり
いか 　大福豆
大豆　金時豆
ウィンナー

牛乳
チーズ
ヨーグルト

パセリ
青ピーマン
人参

とうもろこし
玉ねぎ  セロリ
ぶなしめじ
キャベツ

米
玄米パスタ

ごま油
こめ油

15 (火)
＜日本各地の料理※北海道＞
ひじきごはん　牛乳　かぼちゃの天ぷら
ブロッコリーのおかかあえ　★石狩鍋

豆腐　油揚げ
ソフトチキン
かつお節 鮭

牛乳
ひじき

14 (月)
＜ベジマンデー献立※オボラクトベジタリアン食＞
ごはん　野菜ふりかけ　牛乳　ベジ春巻き
ビーンズサラダ　味噌スープ　ももゼリー

凍豆腐 　豆腐
大豆　油揚げ
金時豆 大福豆

牛乳
チーズ
ヨーグルト

人参
さやいんげん
かぼちゃ
ブロッコリー

とうもろこし
もやし　大根
白菜　しいたけ
根深ねぎ　春菊

米
きび砂糖
米粉
しらたき

こめ油
バター

こめ油
黒ごま
白ごま

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（6つの食品群について①）
　給食時間後、配膳台の清掃の汚れ残りが目立ち
ます。食品が残り、錆びてしまっている部分も出
てきています。きちんと汚れが落ちるように、残
菜は取り除き、水で絞ったタオルできれいに拭き
あげましょう。
　また、給食時に机上に筆箱などの食事と関係の
ない用具が残っている様子も見られます。給食の
準備から、清潔を保つようにしましょう。

　8月から、献立表の食材の割り振りを「６つの食品群」の分類に合わせ
て標記しています。主に体の組織をつくる働きをするのが、1群と2群で
す。1群は魚・肉・卵・豆・豆製品で、主な成分はたんぱく質です。魚・
肉・卵などの動物性食品と、豆・豆製品の植物性食品とがあります。魚・
肉・卵は、脂質や無機質、ビタミンも含んでいます。大豆は、脂質やビタ
ミンＢ１も含み、豆腐やみそなどに加工すると消化が良くなります。2群
は、牛乳・乳製品・小魚・海藻で、カルシウムを多く含む食品です。牛
乳・乳製品はたんぱく質やビタミンＢ２なども含みます。骨ごと食べられ
る小魚はたんぱく質や鉄も含んでいます。わかめや昆布、のりなどの海藻
は、鉄も多く含んでいます。

(金)
ごはん　牛乳　いかのチリソースかけ
春雨サラダ　ゆばこんにゃくみそスープ
ココアゼリー

いか
ハム
ゆば

牛乳

人参
アスパラガス
トマト

きゅうり
キャベツ
しょうが
にんにく
玉ねぎ

米
玄米パスタ
じゃがいも

こめ油(土)
シーフードカレー　牛乳
目玉焼き　マカロニサラダ

卵
いか
あさり

牛乳
チーズ
ヨーグルト

こめ油

たけのこ
玉ねぎ　もやし
キャベツ
にんにく
しょうが

米　米粉
でん粉
じゃがいも
★みかんゼリー

30 (水)
＜お月見献立＞栗ごはん　　　　　　　牛乳
　　　里芋コロッケ　ほうれん草のごまあえ
豚汁　あん団子

ぶた肉
豆腐
あずき

牛乳

ミニトマト
かぼちゃ
にら

枝豆
大根
根深ねぎ
玉ねぎ

米 米油 きび砂
糖 白ごま

ほうれん草
人参

キャベツ　大根
根深ねぎ
とうもろこし
玉ねぎ　もやし
しいたけ

米　栗　パン粉
じゃがいも
きび砂糖 里芋
白玉だんご
こんにゃく

24 (木)
ごはん　牛乳
豚肉のエネルギーアップ炒め  豆腐ナゲット
海藻サラダ　キャベツと卵のみそ汁

ぶた肉
豆腐
卵

牛乳
わかめ　昆布
茎わかめ
マフノリ
白とさか
赤とさか

26

29 (火)
＜地産地消献立＞ごはん　牛乳　米粉の揚げ餃子
★川俣シャモの砂肝炒め　ほうれん草のみそ汁
★ふたば未来学園みかんゼリー

★すなぎも
豆腐 油揚げ
ぶた肉

牛乳

11 (金)
＜ふたばを知る献立＞

木戸川鮭ごはん　牛乳　ベジ松風焼
いんげんのごま和え　手作りすいとん汁

鮭フレーク
大豆
油揚げ

牛乳

こめ油
白ごま

28 (月) 繰替休業のため学校給食はありません

人参
さやいんげん
小松菜

玉ねぎ
れんこん
しょうが
ごぼう
大根　根深ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
米粉
こんにゃく

こめ油
白ごま
黒ごま

23 (水)
枝豆ごはん　牛乳
いわしのかば焼き　肉かぼちゃ風味あえ
大根のみそ汁　ミニトマト

いわし
ぶた肉
豆腐 油揚げ

牛乳

人参
にら

たけのこ もやし
しょうが 玉ねぎ
きゅうり キャベツ
きくらげ 根深ねぎ
ぶなしめじ
えのきたけ

米 でん粉
ふりかけ　春雨
ももゼリー
小麦粉

こめ油
白ごま

10 (木)
ごはん　牛乳
豚肉と大根の煮物　なめたけあえ
ほうれん草のみそ汁　梨

ぶた肉
うずら卵
豆腐
油揚げ

牛乳
人参
ほうれん草

大根　きゅうり
根深ねぎ　もやし
しょうが　玉ねぎ
キャベツ　梨
えのきたけ

米
きび砂糖
じゃがいも

こめ油

9 (水)
ごはん　牛乳
カツオの揚げびたし　切り昆布の油炒め
なめこ汁　ミニトマト

カツオ
昆布
生揚げ
豆腐

牛乳

ほうれん草
いんげん
小松菜
ミニトマト

しょうが
玉ねぎ
ごぼう
根深ねぎ
なめこ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも

ししとうがらし
ほうれん草
青ピ―マン

えのきたけ　大根
根深ねぎ
玉ねぎ　なす
しょうが
にんにく

米
きび砂糖

白ごま
ごま油
こめ油

こめ油
白ごま

8 (火)
ごはん　牛乳　チンジャオロース―
切干大根とわかめの中華あえ
中華スープ　杏仁フルーツ

ぶた肉
わかめ
うずら卵
豆腐

牛乳

青ピーマン
赤ピーマン
黄ピーマン
人参　にら

しょうが にんにく
たけのこ 切干大根
キャベツ きゅうり
根深ねぎ きくらげ
パイナップル
みかん
玉ねぎ　黄桃　白桃

米
でん粉
きび砂糖
春雨
杏仁ゼリー

こめ油
ごま油

7 (月)
＜べジマンデー献立※オボベジタリアン食＞
ベジ三色丼　牛乳　かき揚げ
人参のごまあえ　みそけんちん汁

大豆
卵
油揚げ
豆腐

牛乳
いんげん
人参
ほうれん草

しょうが
とうもろこし
玉ねぎ　大根
ぶなしめじ

米　米粉
きび砂糖
こんにゃく

(金)
ごはん　牛乳　さばのピリ辛煮
なすとピーマンのみそ炒め　かきたま汁

さば
豆腐
なると
卵

牛乳

3 (木)
麦ごはん（ごはん※高校）　牛乳
鶏肉の照り焼き　ブロッコリーのごまソースあえ
もずくのみそ汁　ミニトマト

とり肉
豆腐

牛乳
もずく

※下線部の献立・食材は、高校のトップアスリート系列の生徒用です。

※食材調達の都合等により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

鉄(mg)

脂質(g) 塩分(g) 血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑） 力や熱のもとになる（黄）

学校給食予定献立表
＜食育目標：衛生的な後片付けをしよう＞ 福島県立ふたば未来学園中学校・高等学校

日　付 献　　立　　名

エネルギー(kcal) カルシウム(mg)

主　　な　　材　　料
たんぱく質(g)

ミニトマト
ブロッコリー
人参

キャベツ
根深ねぎ

米 おおむぎ(中)
きび砂糖 水飴
白ごま
じゃがいも

4

旬の食材

旬の食材

世界へ意識を

向けてみよう！

未来探究学

で高校生が

開発！

地域の食材

旬の食材

海藻は、

ミネラル

が豊富！

8月からカレーのスパイ

スを変えました！辛み

を抑えています。

旬の食材

食物アレルギーの対応について
食物アレルギーを考慮し、下記の食材については、本校の学校給食では原則として使用しないこととします。
〇えび・かに（甲殻類） 〇ピーナッツ 〇そば


