
淡路市の献立紹介

令和5年9月分



9月4日（月） 9月5日（火）

献立名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　献立名

　・7弓ン〃フルトのケ手ヤ・ゾ2和え　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　．た審ε焼き

　・牛ヤベΨこコーンの和え物　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・豚汁

　・じゃ力購い壱のスーr2　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・ぶζう

　・誠量パン、牛乳　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・梅コ信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校516κcal．中学校720κcal　　　　　　　　　　　　　　工＊ル孝一：小学校479κcal、中学校678κcaI

　　　たん1♂く質：小学校21．50、中学校27」o　　　　　　　　　　　　　　たん1♂く質：小学校76鴻g、中学校23』o

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）　　　　　　　　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　写真の量は、中学生分です。



9月6日（水） 9月7日（木）

献立名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　献立名

　・塩弓一メン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・コーヤのかき揚肝

　・さっ1ぎリサ弓4　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・小松菜のいろζり和え

　・誠量黒糖パン牛乳　　　　　　．　　　　　　　　　　　　　　　　　・ちゃん3汁

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・こ【iさん、牛乳

　　　工ネ’L羊一：小学校725κcal、中学校997κcal　　　　　　　　　　　　　エネル羊一3小学校627κcal、中学校746κcal

　　　たん1♂く質：小学校26．Og、中学校32．90　　　　　　　　　　　　　　たん1♂く質：小学校2α5g、中学校23♂40

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分景で計算しています）　　　　　　　　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　写真の量は、中学生分です。



9月8日（金） 9月7旧（月）

献立名

　・青じセ…ナ1Ψパオ風

　・春雨スー7

　・ご悟ん、牛乳

エネル羊一：小学校558κc81、中学校667κcal

たん膠く質：小学校23．8g、中学校279g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

献立名

　・魚（かれい）のカし一暢rf

　・添え野葉

　・「7ンタンスー7

　・減量パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校530κcal、中学校708κcaI

　　　たん催く質：小学校262g、中学校3αOg

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月72日（火）

』

呪浅緋鯉

献立名

　・マーボー豆腐

　・海こ畑のサ弓タ

　・ご信ん．牛乳

エネル羊一：小学校653κcal、中学校770κcal

たん催く質：小学校2＆70、中学挾32．6g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分景で計算しています）

9月73日（水）

献立名

　・焼きハンバーグ（お弓しソースかけ）

　・愕うれんとうの和え物

　・冬瓜のすまし汁

　・｛：1さん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学挾599κcal、中学校697κcaI

　　　躍ん161く質：小学校2600、中学校2a70

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月74日（木） 9月75日（金）

献立名

　・豚丼

　・中華風サ弓ダ

　・こ1さん、牛乳

献立名

　・牛肉こピーマンの妙肋物

　・夏野菜の∂続藍汁

　・ご13：ん、牛乳

コ：ネル羊一：小学校558κcal、中学校672κcal

たん1♂〈質：小学校24．1g、中学校28ρo

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

エネ’L：￥・一：小学校673κcal、中学校’737κcal

たん1♂く質：小学校2Z2g．中学校2540

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月79日（火） 9月20日（水）

献立名

　・ヤンニョム手牛ン

　・十ムル

　・わ力吻スー「2

　・こ1さん、牛乳

　　　コ：ネル串一：小学校633κcal、中学校755κcaI

　　　たんぽく質：小学校23．90、中学校27，40

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

献立名

　・焼きセ…1謬

　・Oんにゃくサ弓4

　・誠量パン、牛乳

エネ’L牟・一：小学校632Kcal、中学校855κcal

たん膠く賀：小学校27．3g、中学校265σ

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月27日（木）

献立名

　・焼き魚（さ叶）

　・小松菜の和え物

　・わか肋と豆腐のみ釜汁　・味付叶の58

　・こ恰ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校579κca置、中学校603κcal

　　　たんぽく質：小学校27．Og、中学校2870

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

9月22日（金）

献立名

　・サマーf1レー

　・7ルーΨ白玉

　・麦ε信ん、牛乳

エネル羊一：小学校765κcal、中学校904κcaI

た：ん1謬く質：置』、』轍　押肱80、　中馴交22！70

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月25日（月）

献立名

　・ささ∂チフ弓イ

　・ボイル牛ヤベΨ　・小繕こんかつソース

　・も15麦スー7

　・減量パン、牛乳

　　　工ネ’L牟一：小学校536κcal、中学校772κcal

　　　たん催く質：小学校22．8g．中学校26．5σ

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分景で計算しています）

9月26日（火）

献立名

　・スタミrF＃（鳳野菜）

　・ふのみそ汁

　・こiδ：ん、牛乳

エネ’L」ドー：小学校679κca躍、中学校739κcaI

たんぽく質：小学校23．3σ、中学挟26βg

（小学校の栄養価は、3・4年生の分景で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月2’7日（水） 9月28日（木）

献立名

　・さん言のか1ます煮

　・きゅうりの和え物

　・高野豆腐の五自煮

　・ご1さん、牛乳

　　　工ネル牟一：小学校664κca置、中学校769κcal

　　　たん擢く質：小学校27．7g、中学校3720

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分景で計算しています）

献立名

　・豚肉こ牟ム子の紗肋物

　・もずくスーr羅

　・こ11さん、牛乳

エネ’lg三ビー：4、学牧572κcaI、　中学挾688κcal

たんげく質：小学校245g、中学校283g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



9月29日（金）

献立名

　・鶏肉のねぎ塩レモン

　・きんぴらこ罰ぎう

　・魚麺のすまし汁　・お月見督り一

　・こ信ん、牛乳

　　　工ネ’し羊一：小学校577κcal、中学校660κcal

　　　たんげく質：小学挾3050、中学校32βo

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の景は、中学生分です。



　　　　　　　　　　10月の地元食材紹介

《淡路市産》

米（塩田）・たまねぎ（草香）・塩蔵わかめ（佐野）

ぶどう（野島常盤）・カットわかめ（佐野）・にんにく（草香）

メークイン（草香）・青パパイヤ（野田尾）・鶏卵（育波）

《淡路島産》

はくさい・きゅうり・ピーマン・葉ねぎ・ブロッコリー・大根・も

やし・牛肉・牛乳

　　　　　　　　　　　10月季節の献立

10月3日

さつ春汁

10月H日

青パパイヤのスー7

70月η日

　きのoε飯・な防こ汁

70月23日

魚（さけ）の力し一ムニエル

70月25日

　きのoス，《ゲテイ

今月のレシピ

鱒・雌鱒講＿＿＿
　さば切身・・……・・…4切れ

　しようが…・………・1かけ

冠　三温糖……・…・…大さじ2

　酒……………大さじ1／2

　水…・・…・……・…80cc

　こいくちしょうゆ…大さじ1／2

訟llll∵禦ll

①しょうがは皮碧むき、すりおろしておく。

②鍋に①と調味料（★）崔入れて煮立たせる。

講繍懸
灘欝と蜘
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