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☆食材の関係で献立内容が変わることがあります。あらかじめご了承ください。 ☆牛乳は、毎日つきます。

☆しらす干し・ちりめんじゃこには、小さなエビ、カニなどが、混入していることがあります。ご了承ください。 ☆栄養価は、4年生を基準としています。

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の献立
こんだて

「おはぎ」

「海苔
の り

」

三番瀬
さんばんぜ

の海苔
の り

を

ふりかけにしました

「大豆
だいず

」

おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれます

「レバー」に

含
ふく

まれる栄養
えいよう

は

何
なに

があるでしょう

「豆腐
と うふ

」は

何
なに

からできて

いるでしょう

家常
かじょう

 厚揚
あつあ

げは

中国
ちゅうごく

の家庭
かてい

料理
りょうり

です

小
ちい

さな粒
つぶ

に

大
おお

きな栄養
えいよう

「ごま」

「じゃこ」

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な

カルシウムが豊富
ほうふ

です

★船
ふな

 橋
ばし

 産
さん

の旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

★

梨
なし

「ぼら」

食品
しょくひん

ロスを考
かんが

えよう

○

じゃこと大豆
だ い ず

の揚
あ

げ煮
に

家常厚揚
か じ ょ う あ つ あ

げ　バンバンジー

ごまあえ　オレンジ

いかの香味
こ う み

揚
あ

げ　さつま芋
いも

のみそ汁
し る

ぼらのごまマヨ焼
や

き

カレーポトフ　キャベツと小松菜
こ ま つ な

のサラダ

生揚
な ま あ

げの甘辛焼
あ ま か ら や

き

ひじきのサラダ　梨
な し

根菜
こん さい

ごま汁
し る

黒糖
こ く と う

コッペパン

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

コッペパン

りんごジャム

29
月

30
火

いわし　ぎゅうにゅう
ぶたにく　みそ
あぶらあげ
ひじき　ハム

ご飯
はん

鰯
いわし

のかば焼
や

き丼
どん

ソフト麺
めん

カレーソース

ガーリックライス

麦
むぎ

ご飯
はん

セサミトースト

中華丼
ちゅうかどん

18
木

19
金

22
月

24
水

25
木

26
金

10
水

ナムル　オレンジ

韓国風焼
か ん こ く ふ う や

き鳥
と り

　豆腐
と う ふ

と卵
たまご

のスープ

11
木

12
金

16
火

○

麻婆
ま ー ぼ

茄子
な す

丼
どん

さばのごまみそだれ焼き焼
や

き　けんちん汁
じ る

きゅうりの酢
す

じょうゆ漬
づ

け　かぶのみそ汁
し る

2
火

3
水

4
木

5
金

8
月

9
火

○

ぶたにく
ぎゅうにゅう
ハム　くきわかめ
だいず　あおのり

こめ　むぎ
あぶら　でんぷん
じゃがいも
さとう

しょうが　にんにく　たけのこ
たまねぎ　チンゲンサイ　にんじん
はくさい　しいたけ　きくらげ
きゅうり　こまつな　もやし

磯
いそ

香
か

あえ　梨
な し

中華
ち ゅ うか

ドレッシングサラダ

手作
て づ く

り春巻
は る ま

き　小松菜
こ ま つ な

スープ

バナナ

中華
ち ゅ うか

スープ　春雨
はるさめ

サラダ

○

じゃこサラダ

チリ・コン・カーン

ぎゅうにゅう
めひかり　ぶたにく
なまあげ　なっとう
のり

旬
しゅん

の食材
しょくざい

「プルーン」を

味
あじ

わいましょう

○

「根菜
こんさい

」とは土
つち

の中
なか

で

成長
せいちょう

する根
ね

や茎
くき

を

食
た

べる野菜
やさい

のことです

○
ぎゅうにゅう
レバー　わかめ
なまあげ　みそ

こめ　むぎ
じゃがいも
でんぷん　あぶら
さとう　ごま

ごぼう　しょうが　レモン
えのきたけ　だいこん　たまねぎ
ねぎ　にんじん　きゅうり
こまつな　もやし　みかん

小松菜
こ ま つ な

のおろしあえ

○

ベーコン
ぎゅうにゅう
とりにく　だいず
ツナ　わかめ

こめ　あぶら
マーガリン
じゃがいも
さとう　ごま

にんにく　たまねぎ　にんじん
とうもろこし　マッシュルーム
グリンピース　きゅうり　キャベツ
こまつな　レモン　グレープフルーツわかめサラダ　グレープフルーツ

大豆
だ い ず

のクリーム煮
に

海苔納豆
の り な っ と う

あえ　オレンジ

めひかりの生姜揚
し ょ う が あ

げ　豚肉
ぶたに く

と根菜
こん さい

のうま煮
に

鶏肉
と り に く

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

しょうが　えだまめ　ごぼう
だいこん　にんじん　キャベツ
こまつな　もやし　オレンジ

大根
だいこん

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

　野菜
や さ い

のピリ辛
から

あえ

レバーと根菜
こん さい

のレモンソース　冷凍
れい とう

みかん

レモン　たまねぎ　しょうが
にんにく　さやいんげん
にんじん　トマト　レタス
きゅうり　こまつな

ソフトめん
あぶら　バター
こむぎこ　こめ
さとう

にんじん　たまねぎ　しいたけ
こまつな　だいこん
もやし　なめこ

ぎゅうにゅう
だいず
とりにく　ツナ

パン　バター
さとう　ごま
あぶら
じゃがいも

きな粉
こ

おはぎ

「めひかり」

千葉県
ちばけん

の銚子
ちょうし

で

水揚
みずあ

げされた魚
さかな

です

○

ぶたにく
ぎゅうにゅう
あぶらあげ
かつおぶし
きなこ

旬
しゅん

の食材
しょくざい

「なす」について

知
し

ろう

ハニーレモントースト ○

ぎゅうにゅう
だいず　ぶたにく
ハム　わかめ
ちりめんじゃこ

パン　バター
はちみつ　あぶら
じゃがいも
さとう

こめ　でんぷん
あぶら　こんにゃく
じゃがいも
さとう

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
じゃがいも
こんにゃく　ごま

しょうが　ごぼう　こまつな
だいこん　ねぎ　にんじん
しめじ　もやし　なし

のり塩
し お

じゃがビーンズ

茎
く き

わかめのサラダ

しょうが　ごぼう　こまつな
かぶ　だいこん　ねぎ
にんじん　しめじ　レタス
とうもろこし　きゅうり　なし

もち玄米入
げ ん ま い い

りご飯
はん

三番瀬
さんばんぜ

の海苔
の り

のふりかけ
○

のり　ぎゅうにゅう
なまあげ　みそ
あぶらあげ

こめ　もちげんまい
あぶら　ごま
さとう　でんぷん

きゅうり　かぶ　こまつな
にんじん　ねぎ

たまねぎ　にんにく　さやいんげん
にんじん　マッシュルーム　トマト
きゅうり　キャベツ　こまつな
とうもろこし　プルーンフレンチサラダ　プルーン

ぎゅうにゅう
とりにく　とうふ
たまご　ぶたにく

こめ　さとう
あぶら　でんぷん
ごま

あさつき　しょうが　にんにく
えのきたけ　たまねぎ　ねぎ
にんじん　はくさい　だいこん
こまつな　もやし　オレンジ

市教研大会
し き ょ う け ん た い か い

のため給食
き ゅ う し ょ く

はありません

「茎
くき

わかめ」

よくかんで食感
しょっかん

を

楽
たの

しみましょう

○

ぶたにく　だいず
みそ　ぎゅうにゅう
とりにく　とうふ
ハム

こめ　むぎ
あぶら　さとう
でんぷん
はるさめ　ごま

なす　ピーマン　しょうが
にんにく　しいたけ　たけのこ
たまねぎ　ねぎ　にら
にんじん　えのきたけ　はくさい
キャベツ　もやし　バナナ

○

ぎゅうにゅう　みそ
なまあげ　ぶたにく
とりにく　だいず
ちりめんじゃこ

こめ　あぶら
さとう　でんぷん
ごま　さつまいも
みずあめ

しょうが　きくらげ　キャベツ
たけのこ　たまねぎ
チンゲンサイ　ねぎ
にんじん　きゅうり　もやし

○
ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
ツナ

こめ　こむぎこ
はるまきのかわ
あぶら　はるさめ
でんぷん　ごま

しいたけ　たけのこ　にんじん
もやし　こまつな　ねぎ
とうもろこし　キャベツ

ぎゅうにゅう　さば
みそ　とりにく
とうふ　のり
あぶらあげ

こめ　あぶら
ごま　さとう
でんぷん
こんにゃく
じゃがいも

「春巻
はるま

き」

給食室
きゅうしょくしつ

で一
ひと

つ一
ひと

つ

作
つく

っています

○
ぎゅうにゅう　いか
ぶたにく　みそ
あぶらあげ　ハム

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
こんにゃく
さつまいも　ごま

たまねぎ　ねぎ　しょうが
えのきたけ　ごぼう　だいこん
にんじん　とうもろこし　キャベツ
こまつな　もやし　オレンジ

○

○

ぎゅうにゅう　ぼら
ウィンナー
レンズまめ
ツナ　くきわかめ

パン　あぶら
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま　じゃがいも
さとう

りんご　たまねぎ　かぶ
にんじん　マッシュルーム
キャベツ　とうもろこし
きゅうり　こまつな

豚肉
ぶたにく

とたまねぎで

夏
なつ

の疲
つか

れを

吹
ふ

き飛
と

ばそうもやしのさっぱりあえ　ヨーグルト

○
豆腐
と う ふ

のグラタン　レンズ豆
まめ

のスープ
ぎゅうにゅう
とうふ
ぶたにく　だいず
チーズ　とりにく
レンズまめ

パン　あぶら
バター　こむぎこ
パンこ　さとう
じゃがいも

たまねぎ　にんじん　トマト
こまつな　はくさい　にんにく
マッシュルーム　キャベツ
きゅうり　とうもろこしコールスローサラダ

「パン」は

小
ちい

さくちぎって

よくかんで食
た

べよう

行事など
たんぱく質

脂質

食塩相当量

豚丼
ぶたどん

○
じゃがいものみそ汁

し る ぶたにく
ぎゅうにゅう
とうふ　あぶらあげ
わかめ　みそ
ヨーグルト

こめ　むぎ
あぶら　しらたき
さとう　ごま
じゃがいも

にんにく　しょうが　さやいんげん
たまねぎ　にんじん　えのきたけ
こまつな　ねぎ　キャベツ
きゅうり　もやし

給食
き ゅ う し ょ く

の献立
こ ん だ て

　9月
が つ

★目
も く

　標
ひょう

：食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

について知
し

ろう

・低学年
て い が く ね ん

：食
た

べ物
も の

と体
からだ

の関
か か

わりについて知
し

ろう

・中
ちゅう

学年
が く ね ん

：体
からだ

の中
な か

で食
た

べ物
も の

がどんな働
はたら

きをするか知
し

ろう

・高学年
こ う が く ね ん

：食事
し ょ く じ

の組
く

み合
あ

わせについて知
し

ろう

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元に

なる

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞ-


