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日 曜 献　　立

1 月
牛乳　肉みそライス　カンパン
チンゲン菜のスープ

591 22.3 18.3
給食に使われる　「乾物」

2 火
牛乳　ごはん　高野豆腐の野菜あん
みそ汁

590 23.5 17.6

4 木
牛乳　麦ごはん　チンジャオロウスウ
ワンタンスープ

622 21.8 17.5

3 水
牛乳　ミルクパン　サーモンフライ
キャベツのソテー　かぼちゃのスープ

575 25.0 20.5

8 月
牛乳　麦ごはん　大豆と豚肉のごまみそ煮
春雨汁

587 21.7 16.6

5 金
牛乳　ゆかりごはん　五目うどん
夏野菜かきあげ

617 19.4 16.1

10 水
牛乳　背割りパン　チリコンカン
野菜スープ

607 25.2 22.1

9 火 牛乳　ごはん　酢鶏　冬瓜スープ 623 21.7 19.4

12 金 牛乳　夏野菜のカレー　ゆで野菜サラダ 632 19.2 20.8

11 木
牛乳　ごはん　いわしのしょうが煮
昆布の炒め物　豆乳みそ汁

607 21.4 21.8

17 水
牛乳　黒糖パン　パンプキンオムレツ
ペンネのトマトソース　野菜ソテー

620 27.7 24.9

16 火
牛乳　麦ごはん　ビビンバ
わかめスープ

611 22.4 17.7

19 金
牛乳　ごはん　大豆のいそ煮
切干大根のみそ汁

571 24.1 14.9

18 木
牛乳　麦ごはん　あじの南蛮漬け
沢煮碗　手作りふりかけ

610 23.9 19.9

24 水
牛乳　ぶどうパン　ジャージャー麵
チンゲン菜とソーセージの炒め物

572 23.9 19.9

22 月
牛乳　麦ごはん　肉じゃが
ピーマンともやしのじゃこ炒め

576 18.8 14.3

26 金
牛乳　ごはん　魚のカレー揚げ
じゃがいものきんぴら　みそ汁

652 28.5 21.6

25 木
牛乳　ジューシー　ゴーヤチャンプル
もずく入りかきたまスープ

584 20.1 20.2

　臨時休校・物資の購入等により献立が変更・中止になる場合があります。ご了承ください。

　※塩分は、生活習慣病予防の目的から2.0ｇ/食となるよう配慮しています。また、基準栄養量については中学年の栄養量を示しています。

30 火
牛乳　ごはん　切干大根のハリハリ漬け
鶏肉とレバーのみそがらめ　すまし汁

611 23.6 16.8

29 月
牛乳　麦ごはん　マーボーなす
小松菜のアーモンド炒め

610 21.9 20.5
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【食育の日】

令和７年度・食育の日のテーマ

「給食の食材」

9月の献立より

切り干し大根のみそ汁
作り方
①なべにいりこだしをとる。

②切り干し大根はよく洗い、表示より短めの

時間で戻し、絞って2～3㎝の長さに切る。

（戻し汁はだしに加えてもよい。）

③豆腐はさいの目切り、油揚げは湯を回しか

けた後に短冊切り、かぼちゃはイチョウ

切り、ねぎは小口切りにする。

④①のなべにかぼちゃと切り干し大根を入れ、

しばらく煮る。豆腐、油揚げを入れ、ひと

煮立ちしたらみそを溶き入れ、沸騰直前に

火を止めてねぎを入れる。

豆腐を高野豆腐に、野菜を乾燥野菜などに変えれば、外出

できない時に買い置きのみでも作ることができますね。

材料（4人分）

・豆腐 …1/4丁

・油揚げ …12ｇ

・かぼちゃ …80ｇ

・切り干し大根…08ｇ

・ねぎ …20ｇ

・みそ …40ｇ

・いりこ …20ｇ

・水 …800㎖

昔から日本は、海、山、里と豊かな自然に囲まれており、一年のうち

でよくとれ、味のよい季節（旬）に収穫した野菜や水産物を乾燥させ、

保存食としてきました。これらを「乾物」と呼んでいます。乾物は、と

れたものを無駄にしない、日本人の自然を大切にする心が生んだ、優れ

た食品です。

乾物は食材から水分を

取り除くことで、腐敗

の原因となるカビ・細

菌の繁殖を抑えること

ができるため、常温で

長期保存が可能です。

大規模災害など、いざ

というときのための備

蓄食品としても役立ち

ます。

切り干し大根

干ししいたけ

高野豆腐

ひじき

干し大根は生よりも、たんぱく質、糖質、カリウムが

増加します。また、カルシウムや鉄も豊富に含まれてい

ます。

戻しすぎると歯ごたえがなくなるので、表示より少し

短めに戻し、よく水けを絞って使用するとよいでしょう。

豆腐の栄養分が凝縮されており、高野豆腐15gは木

綿豆腐100ｇとほぼ同じ栄養価になります。

たんぱく質やカルシウムなどミネラルが豊富です。

脂肪も多く含むので、高温や光に当たると酸化しや

すいため、冷暗所で保存しましょう。

ひじきは生のままでは渋いので、煮て蒸してから乾

燥させることで製品になります。カルシウムをはじめ

としたミネラルや食物繊維が豊富で、煮物にサラダに

活躍します。

天日干しのしいたけは、カルシウムの吸収を助ける

ビタミンDが多く、食物繊維も豊富で、生活習慣病予

防に役立ちます。

時間をかけて戻すと、しいたけには香りが残り、戻

し汁にはうまみがたくさん溶け出ます。

給

食

で

よ

く

使

用

す

る

乾

物

水分が抜けた乾物は、

元の食材のもつ栄養

を凝縮しています。

多くの乾物が、私た

ちに不足しがちなカ

ルシウムや鉄といっ

たミネラルと食物繊

維を多く含んでいま

す。

乾物にすると水分が

抜けた分、栄養と同

じようにうまみも凝

縮されています。味

や香り、歯ごたえも

生の時とは違った食

感が魅力です。

乾物のよいところ

9月

①栄養がギュッ！ ②うまみアップ！ ③長期常温保存可


