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ねつやちからのもとになる からだのちょうしをととのえる

タコミート むぎごはん　さとう たまねぎ　にんにく　にんじん 9月になりましたが、まだまだ

レタスサラダ セロリ　レタス　サニーレタス 暑い日が続いています。体調

アーサじる きパプリカ　トマト　えだまめ 管理に気を付けて、毎日元気

スライスパイン ながねぎ　しょうが に過ごしましょう。

ハンバーグ ごはん　ながいも たまねぎ　キャベツ　にんじん 長いもは、三沢市産です。

むしどりとキャベツのサラダ いたふ きゅうり　いんげん

ながいものみそしる

はるまき ごはん　こむぎこ　あぶら たけのこ　たまねぎ　にんじん 麻婆豆腐は、中国・四川省発祥

マーボーどうふ はるさめ　でんぷん　 キャベツ　ながねぎ　しょうが の代表的な中国料理です。

チンゲンサイスープ ごまあぶら　ごま にんにく　ほししいたけ

チンゲンサイ　えのきたけ　

はんじゅくあじつきたまご ちゅうかめん　ドーナツ キャベツ　にんじん　もやし ラーメンは、中国から伝わった

ブロッコリーともやしのちゅうかあえ ドレッシング ながねぎ　メンマ　きゅうり 麺料理をルーツに日本で独自に

しょうゆラーメン ブロッコリー 発達した国民食です。

ドーナツ

しろみざかなフライ ごはん　パンこ　あぶら だいこん　みずな　にんじん 今日の白身魚は「ホキ」です。

（パックしょうゆ） さとう　いたふ たまねぎ　ほししいたけ オーストラリア南やニュージー

だいこんのわふうあえ グリンピース　 ランド海域の深水200ｍから

おやこに 700ｍにいる深海魚です。

ウインナー ピタパン　あぶら たまねぎ　にんじん　にんにく チリコンカンはアメリカ・

チリコンカン ざっこく　じゃがいも　 えんどうまめ　トマト　はくさい　 テキサス州発祥の料理です。

コンソメスープ にんにく 　パセリ ピタパンに、ウインナーと

チリコンカンをはさめて

にくだんご ごはん　あぶら　さとう ごぼう　にんじん　いんげん 食べましょう。

いりどり ほしいしたけ　たけのこ　 ※ウインナー：小1本・中2本

キャベツのみそしる れんこん　こんにゃく 　

キャベツ　 ※肉団子：小・中2個

ビーフストロガノフ むぎごはん　マーガリン たまねぎ　にんじん　しめじ ビーフストロガノフは、ロシア

コールスロー なまクリーム　 グリンピース　トマト　しょうが の貴族である「ストロガノフ

レモンゼリー レモンゼリー にんにく　キャベツ　きゅうり 家」に仕えていた料理人が

コーン 考案したとされています。

ぶたももカツ（パックソース） ごはん　パンこ　あぶら　 オクラ　はくさい　にんじん 豚ももカツは、県産の豚肉を

ながいもサラダ ながいも えのきたけ 使っています。

はくさいのみそしる 長いもは、三沢市産です。

ぶたどんのぐ むぎごはん　ミルクムース たまねぎ　しょうが　にんにく 今日は、中体連新人戦に

めだまやきふうオムレツ あかパプリカ　グリンピース 向けての応援メニューです。

すましじる だいこん　にんじん　まいたけ 三沢市のブランド豚「山崎

ミルクムース こねぎ ポーク」を使い豚丼にしま

メバルこんぶしょうゆやき ごはん　さとう　あぶら にんじん　こんにゃく　いんげん した。地元の食材をしっかり

ひじきのいために じゃがいも ごぼう　ながねぎ　キャベツ 食べて、新人戦で力を発揮

とんじる ほししいたけ　しょうが しましょう。

にんにく

てりやきチキン ごはん　ごま　さとう きゅうり　にんじん　こまつな

ブロッコリーのごまポンずあえ でんぷん ブロッコリー　

かきたまじる

ふりかけ

カレーメンチカツ ごはん　パンこ　あぶら キャベツ　ピーマン　たまねぎ 野菜には、ビタミン・ミネラル

しおやさいいため ごま　 にんじん　もやし　にんにく 食物繊維が含まれています。

わかめスープ しめじ　ながねぎ　たけのこ 体を元気にしてくれる栄養素

なのでしっかり食べましょう。

てつかるパオズ うどん　こむぎこ にんじん　ほししいたけ　 パオズは、中国発祥の点心で

ツナサラダ バウムクーヘン ながねぎ　キャベツ　だいこん 小麦粉の生地で肉や野菜など

きつねうどん きゅうり　たまねぎ　 の具を包んで蒸したものです。

バウムクーヘン

エッグカレー むぎごはん　マーガリン たまねぎ　にんじん　しょうが ※うずらたまごはよく噛んで

フルーツあんにん じゃがいも　 にんにく　パイン　おうとう 食べましょう。

ふくじんづけ あんにんどうふ りんご　ふくじんづけ

とりつくね ごはん　ごま　さといも ほうれんそう　　にんじん 今日は十五夜です。1年で最も

ほうれんそうのごまあえ なしゼリー もやし　だいこん　ごぼう 美しいとされる「中秋の名月」

いもにふうじる こんにゃく　ほししいたけ を眺め、作物の収穫に感謝を

おつきみゼリー ながねぎ する日本の伝統行事です。

ホッケしおこうじたつた ごはん　じゃがいも　 たまねぎ　にんじん　しょうが 「8」の付く日は、漢字の

にくじゃが さとう　あぶら　 グリンピース　こんにゃく 「米」が「八十八」にみえる

きりぼしだいこんのみそしる きりぼしだいこん　キャベツ ことから「米の日」とされて

あじつけのり ながねぎ います。

ハーブチキン まるパン　ペンネ　さとう たまねぎ　にんじん　ピーマン ペンネは、両端を斜めにカット

トマトペンネ もちむぎ　 トマト　セロリ　はくさい した円筒形のショートパスタ

スコッチブロス にんにく　しょうが　パセリ です。

※丸パン（学配）

しゅうまい ごはん　パンこ　でんぷん たまねぎ　にんじん　たけのこ 海野菜は、わかめや昆布・

とりにくのくろずいため ごま いんげん　しょうが　にんにく 海苔などの海藻類を指す言葉

うみやさいとたまごのスープ チンゲンサイ　 です。野菜に匹敵する豊富な

栄養素を含んでいます。

        ※献立や食材等は都合により変更になる場合がありますのでご了承ください。※魚には骨が残っている場合がありますので、気をつけて食べてください。
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☆9月14日（月）中体連新人戦応援メニュー☆ 三沢市では、運動会、中体連新人戦、受験期に合わせて、給食を
通して応援する「がんばるメニュー」の取り組みを行っています。


