
令和８年 ９月予定献立表 
 

 １日（火） ２日（水） ３日（木） ４日（金） 

 595・674・717kcal 

肉
にく

みそうどん 
うどん・豚ばら肉・豚もも肉・ごぼう・

大根・人参・しめじ・長ねぎ・かつお・

いわし・★昆布・みそ・しょう油・みり

ん・塩 
チーズおかか和え

あ  

 
キャベツ・ちくわ・チーズ・赤ピーマ

ン・かつおぶし・マヨネーズ・しょう油 

ミニもちもち揚げ
あ  

パン（１ケ） 
小麦粉・ショートニング・砂糖・大豆

油・塩・全卵粉・全粉乳・砂糖・イース

ト・大豆油 

661・703・774kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 なす・厚揚げ・長ねぎ・かつ
おだし・みそ 

チンジャオロース 
豚肩ロース・玉ねぎ・★ピーマン・人

参・こめ油・にんにく・生姜・しょう

油・オイスターソース・酒・砂糖・片栗

粉 

春巻き
は る ま  

（１ケ） キャベツ・玉ねぎ・人
参・豚肉・春雨・しょう油・ポークオイル・

グラニュー糖・植物油脂・ポークミートペー

スト・ひじき・生姜・塩・オイスターソー

ス・酵母エキス・乾燥パン酵母・香辛料・小

麦粉・みりん・水あめ・でん粉・サラダ油 

570・652・692kcal 

コッペパン 

コーンスープ コーンピューレ・ホ
ールコーン・牛乳・ホワイトソースフレ

ーク・スキムミルク・砂糖・塩・こしょ

う・パセリ 

チリコンカン 豚ひき肉・大豆水煮・
人参・玉ねぎ・こめ油・にんにく・塩・

こしょう・ハヤシフレーク・デミグラス

ソース・トマトケチャップ・ウスターソ

ース・チリパウダー 

ポテトサラダ じゃが芋・胡瓜・人
参・ポークハム・ホールコーン・マヨネ

ーズ・塩・砂糖・こしょう 

659・703・774kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 豆腐・ふのり・長ねぎ・み
そ・かつおだし 
焼き
や  

とり丼
    ど ん

の具
ぐ

 
鶏もも肉・玉ねぎ・人参・こめ油・砂

糖・しょう油・みりん・生姜・卵・植物

油脂・醸造酢・塩・かつお節 

かぼちゃの挽肉
ひきにく

フライ 
南瓜・玉ねぎ・豚肉・砂糖・しょう油・

パン粉・でん粉・豚脂・発酵調味料・ウ

スターソース・香辛料・小麦粉・植物油

脂・サラダ油 

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木） １１日（金） 

656・710・781kcal 

★ごはん 

チキンカレー 鶏もも肉・玉ねぎ・
じゃが芋・人参・バター・中濃ソース・

トマトケチャップ・フルーツチャツネ・

ジャワフレーク・スペシャルカレーフレ

ーク・バーモントカレー・ヨーグルト・

クミン・コリアンダー 

福神
ふくしん

漬け
づ  

 
大根・なす・れんこん・なたまめ・し

そ・ぶどう糖果糖液糖・砂糖・しょう

油・塩 

フルーツ白玉
しらたま

 
もち米粉・パイン缶・黄桃缶・みかん缶 

613・712・785kcal 

しょう油
ゆ

ラーメン 
ラーメン・豚もも肉・もやし・玉ねぎ・

人参・なると・長ねぎ・かつお・いわ

し・★昆布・鶏豚がら・生姜・塩・しょ

う油・オイスターソース・こしょう・に

んにく 

はんぺんフライ 
魚肉すり身（魚介類）・液卵白・植物油

脂・発酵調味料・砂糖・塩・酵母エキ

ス・パン粉・水あめ・コーンフラワー 
Ｐチーズ（１ケ） 
ナチュラルチーズ 

627・674・745kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 さつま芋・油揚げ・人参・みそ・
かつおだし 

鶏肉
とりにく

のみそトマト煮
に

 鶏もも肉・キ
ャベツ・玉ねぎ・こめ油・にんにく・ダイス

カットトマト・トマトピューレ・みそ・砂糖 

大きな
お お    

肉
にく

しゅうまい（1ケ） 
鶏肉・豚肉・たけのこ・玉なぎ・でんぷん・

粉末卵白・しょう油・砂糖・塩・シーズニン

グオイル・オイスターソース・ブイヨン・酒

粕ペースト・えび醤・植物油脂・紅茶エキス

パウダー・香辛料・ラード・チキンエキスパ

ウダー・ポークエキスパウダー・カニエキ

ス・エビエキス・小麦粉・大豆油 

681・770・776kcal 

ミルクパン 

ブラウンシチュー 
豚もも肉・人参・玉ねぎ・じゃが芋・こ

め油・トマトピューレ・ウスターソー

ス・ハヤシフレーク・バター・生クリー

ム 

さくさくメンチカツ 
豚肉・鶏肉・玉ねぎ・パン粉・牛脂・豚

脂・しょう油・ワイン・にんにく・砂

糖・香辛料・小麦粉・水あめ・でん粉・

粉末油脂・塩 

Ｐいちごジャム 
水あめ・砂糖・いちご・りんご 

623・668・739kcal 

★ごはん 

豚
ぶた

汁
じる

  
豚もも肉・豚ばら肉・豆腐・大根・人

参・ごぼう・つきこん・じゃが芋・こめ

油・かつおだし・生姜・長ねぎ・みそ 

ますのみりん漬け
づ  

焼き
や  

 
マス・しょう油・砂糖・みりん・酒・で

ん粉・水あめ・発酵調味料・醸造酢 

小松菜
こ ま つ な

と炒り卵
  い    たまご

の和え物
 あ    もの

 
小松菜・人参・しょう油・砂糖・卵・植

物油脂・醸造酢・塩・かつお節 

１４日（月） １５日（火） １６日（水） １７日（木） １８日（金） 

557・692・763kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

  
玉ねぎ・白菜・人参・みそ・かつおだし 

炒り鶏
 い   とり

 鶏もも肉・人参・ごぼう・黒
こんにゃく・いんげん・れんこん・里

芋・ごま油・かつおだし・砂糖・酒・み

りん・しょう油 

お豆腐
と う ふ

ナゲット（１．２年１ケ３

年以上２ケ） 植物油・砂糖・水あ
め・酵母エキス・塩・香辛料・発酵調味

液・オニオンパウダー・小麦粉・でん

粉・コーンパウダー・サラダ油 

585・675・739kcal 

スパゲッティミートソース 
スパゲッティ・豚ひき肉・オリーブオイ

ル・にんにく・玉ねぎ・人参・ダイスカ

ットトマト・チキンコンソメ・デミグラ

スソース・トマトケチャップ・ハヤシフ

レーク・中濃ソース・砂糖・塩・こしょ

う・パセリ 
ハムとキャベツのマリネ 
ポークハム・キャベツ・人参・りんご

酢・砂糖・塩・オリーブオイル 

ととやき（いちごクリーム） 
小麦粉・卵・砂糖・植物油脂・全粉乳・

いちご濃縮果汁 

593・696・767kcal 

ごはん 

きのこのみぞれ汁
じる

 しめじ・えの
き・なめこ・大根・油揚げ・みそ・かつおだ

し・長ねぎ 

留萌
る も い

名物
めいぶつ

！豚
とん

ジスカン 豚ジスカ
ン（豚肩ロース・しょう油・砂糖・りんご加

工品・濃縮りんご果汁・にんにく・醸造酒・

ごま・香辛料）・こめ油・もやし・玉ねぎ・★

ピーマン 
ショーロンポー（１．２年１ケ３年以

上２ケ） キャベツ・玉ねぎ・豚脂・豚肉・
たけのこ水煮・しょう油・春雨・でん粉・椎

茸・カキエキス調味料・砂糖・生姜・発酵調

味料・植物油脂 

587・677・720kcal 

バターパン 

ミネストローネ キャベツ・ベーコン・
玉ねぎ・オリーブオイル・にんにく・ダイス

カットトマト・チキンコンソメ・塩・砂糖・

こしょう・パセリ 

照り焼き
 て   や     

チキン 鶏もも肉・しょう
油・みりん・酒 

揚
あ

げじゃが芋
いも

のソテー 
ナチュラルカットポテト・サラダ油・玉ね

ぎ・ホールコーン・こめ油・しょう油・チキ

ンコンソメ・こしょう 

Ｐミルメーク 果糖ぶどう糖液糖・砂
糖・インスタントコーヒー・塩 

647・697・768kcal 

★ごはん 

ハヤシライス 
豚もも肉・赤ワイン・玉ねぎ・人参・し

めじ・こめ油・にんにく・トマトピュー

レ・トマトケチャップ・ウスタースー

ス・ハヤシフレーク・バター 

ホタテ風味
ふ う み

サラダ 
大根・小松菜・人参・シーグレースホタ

テほぐし身・しょう油・りんご酢・砂

糖・塩・こめ油 

スライスパイン（１切れ
き  

） 
パイン缶 

２１日（月） ２２日（火） ２３日（水） ２４日（木） ２５日（金） 

 

 

 

 

 

 

     

  591・657・697kcal 

コッペパン 

ハリラスープ 玉ねぎ・人参・ひよこ
豆・豚ひき肉・オリーブオイル・チキンコン

ソメ・トマトピューレ・砂糖・塩・こしょ

う・にんにく・クミン・パプリカパウダー・

コリアンダー 

スペイン風
ふう

オムレツ 
鶏卵・フライドポテト・玉ねぎ・プロセスチ

ーズ・ベーコン・牛乳・砂糖・でん粉・サラ

ダ油・酢・塩・酵母エキス 

ペンネのナポリタン ペンネ・ベー
コン・玉ねぎ・★ピーマン・オリーブオイ

ル・トマトケチャップ・こしょう・塩 

Ｐチョコレートクリーム 
水あめ・砂糖・小麦粉・ショートニング・コ

コアパウダー・カカオマス 

600・662・733kcal 

★ごはん 

いも団子
だ ん ご

汁
じる

 じゃがいも・でん粉・砂
糖・鶏もも肉・大根・ごぼう・人参・しめ

じ・こめ油・かつおだし・しょう油・みり

ん・塩・長ねぎ 

うさぎのハンバーグ・Ｐソース 
鶏肉・玉ねぎ・豚脂・豚肉・砂糖・ぶどう

糖・塩・トマトペースト・酵母エキス・香辛

料・にんにくペースト・しょう油・生姜 

きんぴらごぼう ごぼう・人参・こ
め油・酒・砂糖・しょう油・みりん・ごま

油・白いりごま 

十五夜
じ ゅ う ご や

デザート うんしゅうみかん
果汁・砂糖・ぶどう糖果糖液糖・ぶどう糖・

水あめ・粉末油脂・寒天・レモン果汁 

２８日（月） ２９日（火） ３０日（水）   

600・653・724kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 なす・キャベツ・みそ・か
つおだし・長ねぎ 

すき焼き風
 や     ふう

煮物
に も の

 
豚肩ロース・焼き豆腐・人参・玉ね

ぎ・白滝・長ねぎ・こめ油・しょう

油・酒・砂糖・みりん・かつおだし 

青
あお

のりコンソメポテト 
ナチュラルカットポテト・サラダ油・

チキンコンソメ・青のり・塩 

637・704・747kcal 

カレーうどん うどん・油揚げ・豚も
も肉・玉ねぎ・人参・バーモントカレー・カ

レー粉・クミン・コリアンダー・しょう油・

みりん・砂糖・かつお・いわし・★昆布・片

栗粉 

北海道産
ほっかいどうさん

チーズ入り
い  

ちくわ磯辺
い そ べ

揚げ
あ  

（2ケ） 魚肉・植物油脂・ナチュラ
ルチーズ・塩・小麦粉・水あめ・青さ・卵黄

粉・大豆粉・ぶどう糖・砂糖・塩・でん粉・

大豆たん白・豚脂・サラダ油 

Ｐミニ味付き
あ じ つ   

小魚
こざかな

 かたくちいわ
し・砂糖・しょう油・ごま 

601・639・710kcal 

★ごはん 

すまし汁
じる

 豆腐・★わかめ・長ね
ぎ・しょう油・塩・酒・みりん・かつ

おだし 

さばのみそ煮
に

 さば・味噌・砂
糖・発酵調味料・でん粉 

肉
にく

じゃが 豚肩ロース・じゃが芋・
人参・玉ねぎ・こめ油・白滝・しょう

油・酒・砂糖・みりん・かつおだし 

  

◎北海道産食材や地元食材を使用しているものには★マークがついています。 

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用しています。 

 ≪こだわりの調味料≫ 

・みそは北海道産の米と大豆からできています。深い甘みとこく、香りがよいのが特徴です。 

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわり、素材の味を感じられます。 

・しょう油は国産原料のみで作ったまろやかな味わいのしょう油です。 

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラル、うま味が豊富です。 

・ごま油は昔ながらの製法で絞った一番しぼり。とても香りがよいのが特徴です。 

◆今月
こんげつ

の平均
へいきん

栄養量
えいようりょう

◆ 

 １．２年生
ねんせい

 ３．４年生 ５．６年生 

エネルギー ６１５ Kcal ６８５ Kcal ７４５ Kcal 

たんぱく質
しつ

 ２５．１ ｇ ２７．６ ｇ ２８．９ ｇ 

ししつ ２３．２ ｇ ２５．５ ｇ ２５．８ ｇ 

しぼう 

エネルギー比
ひ

 
３３．９ ％ ３３．５ ％ ３１．１ ％ 

えんぶん量
りょう

 ２．１ g ２．４ g ２．５ g 

 

 

 

留萌市教育委員会 （小学生用） 
２０２６年9月発行 

地元食材の紹介 

1日（火）８日（火）２９日

（火） 

（利尻・苫前産昆布） 

川上物産店 

２日（水）１６日（水）２４日（木） 

（留萌産ピーマン）  

門間農園 

１６日（水） 

（豚ジスカン） 

チューオースーパー 

３０日（水） 

（焼尻産わかめ） 

川上物産店 

 



   

茥茦茧茨茩茪茫荄荅荆荇荋荈草荌荊茡茢苿茀茁范茂今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

メモ苿茀茁范茂茡茢荄荅荆荇荋荈草荌荊茥茦茧茨茩茪茫 

2 日（水）なすはスポンジのような構造
こうぞう

をしているため、味
あじ

がしみこみやすく、組み合わせた
く  あ    

素材
そ ざ い

のうま味
  み

やだしを 吸 収
きゅうしゅう

してくれます。 

4 日（金）南瓜
かぼちゃ

はベータカロテン、ビタミンＥ、Ｃなどが豊富
ほ う ふ

に含まれた
ふ く      

野菜
や さ い

です。ベータカロテンは 体
からだ

の

中
なか

でビタミン A にかわって、皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を守って
ま も    

くれる働 き
はたら  

があります。かぜの予防
よ ぼ う

に役立ちます
や く だ     

。 

9 日（水）さつま芋
いも

は、でん粉
ぷん

と食 物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

です。 腸
ちょう

まで届いた
と ど    

ヤラピンという成分
せいぶん

が 腸
ちょう

の

動き
うご  

を活発
かっぱつ

にしてくれます。 

11 日（金）小松菜
こ ま つ な

はカルシウムが多 い
おお   

野菜
や さ い

で有名
ゆうめい

です。骨づくり
ほ ね      

を助ける
た す    

栄養
えいよう

と、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

を助ける
た す    

栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

な葉物
は も の

野菜
や さ い

です。 牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

な人
ひと

は小松菜
こ ま つ な

からカルシウムをとることをおすすめします。 

14 日（月）さやいんげんは熟 す
じゅく  

前
まえ

のいんげん豆
まめ

をさやごと食べる
た   

野菜
や さ い

です。ベータカロテンや骨
ほね

の健康
けんこう

に

役立つ
や く だ  

ビタミンＫを含んで
ふ く    

います。  

１5 日（火）キャベツには傷んだ
い た    

胃
い

の粘膜
ねんまく

を元
もと

に戻したり
も ど     

、胃液
い え き

を抑える
お さ    

ビタミンＵが多く
お お  

含まれて
ふ く      

いま

す。キャベツから発見
はっけん

されたビタミンで、キャベジンともいわれていて胃腸
いちょう

薬
やく

に配合
はいごう

されています。 

16 日（水）食 物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

なきのこには、しめじ、えのき、なめこなどがあります。きのこを食べる
た   

と

腸
ちょう

の動き
うご  

がよくなって、便秘
べ ん ぴ

や 腸
ちょう

の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に役立ちます
や く だ      

。いろいろな料理
りょうり

でとりたい食 品
しょくひん

です。 

18 日（金）大根
だいこん

は食べる
た   

場所
ば し ょ

によって甘み
あ ま  

や辛み
か ら  

が違います
ち が     

。根
ね

の先
さき

は辛み
か ら  

が強く
つ よ  

、漬物
つけもの

やみそ汁
   し る

にする

とよく、葉
は

に近い
ち か  

ほうは甘み
あ ま  

が強い
つ よ  

のでサラダなどにするとおいしく食べられます
た     

。 

２４日（木）ピーマンはビタミンＣが豊富
ほ う ふ

で、シミ、そばかすの予防
よ ぼ う

に役立ちます
や く だ     

。熱
ねつ

に強い
つよ  

ので炒め物
いた  もの

で

食べる
た   

のがおすすめです。ビタミンＰというビタミンもあり血管
けっかん

を強く
つ よ  

する働 き
はたら  

があります。 

２５日（金） 今年
こ と し

のお月見
  つ き み

は２５日
    にち

です。お団子
 だ ん ご

やススキを飾って
かざ    

秋
あき

の収 穫
しゅうかく

の感謝
かんしゃ

や豊作
ほうさく

への願い
ねが  

を

表 し ま す
あらわ       

。今日
き ょ う

の 給 食
きゅうしょく

はお月見
 つ き み

献立
こんだて

になっています。 

留萌市教育委員会 

＊給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＊ 野菜
や さ い

を食べよう
た    

！ 


