
中央区立久松小学校

＝６０ｇ

おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質
１食あたりの

野菜量

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g ｇ

4 月
【ベジチャレンジ】
チキンカレーライス　野菜60gのサラダ
サイダーゼリー　牛乳

鶏肉　寒天　牛乳
米　じゃがいも　油
ごま油　さとう
サイダー

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　もやし　きゅうり
スイートコーン缶　パイン缶

654 18.6

145

5 火 ビスキュイパン　ポークビーンズ　高野豆腐のカレーサラダ　牛乳
卵　豚肉　ベーコン
大豆　高野豆腐
牛乳

バンズパン　バター
さとう　小麦粉　油
じゃがいも　でんぷん

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　キャベツ　きゅうり

589 25.2

130

6 水
地産地消【姫とうがん】
えびチャーハン　じゃがいものハニーサラダ
とうがんのスープ　牛乳

豚ひき肉　えび
卵　牛乳

米　ごま油　油
じゃがいも　はちみつ

たまねぎ　干しいたけ　グリンピース
にんじん　長ねぎ　キャベツ　こまつな
しょうが　とうがん　チンゲンサイ

584 22.4

115

7 木
ごはん　しいらのごまみそソースがけ　お浸し
なめこのピリ辛スープ　牛乳

しいら　豚ひき肉
生あげ　牛乳

米　でんぷん　油
さとう　ごま　ごま油

しょうが　キャベツ　きゅうり
にんじん　たまねぎ　もやし
長ねぎ　こまつな　なめこ

590 26.9

80

8 金
【ベジチャレンジ】
しょうゆラーメン　野菜60gのツナサラダ
マーラーカオ　牛乳

豚肉　焼き豚
ツナ　卵
生クリーム　牛乳

むし中華めん　油
ごま油　さとう　ごま
小麦粉　はちみつ

にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ
もやし　干しいたけ　こまつな　長ねぎ
スイートコーン缶　キャベツ　レーズン

585 23

133

11 月
ガーリックトースト　こまつなとサーモンの豆乳シチュー
マカロニとひよこ豆のごまマヨサラダ　牛乳

鶏肉　鮭　豆乳
ひよこ豆　牛乳

食パン　バター　ごま
じゃがいも　マカロニ　油
コーンスターチ　さとう

にんにく　パセリ　たまねぎ　にんじん
しめじ　こまつな　スイートコーン缶
クリームコーン缶　しょうが　きゅうり

586 25.8

68

12 火
ごはん　さばのサクサクあげ　野菜のしょうがじょうゆがけ
みそ汁　牛乳

さば　豆腐　牛乳
米　でんぷん　油
さとう　ごま　パン粉

しょうが　きゅうり　もやし
にんじん　たまねぎ　こまつな

671 24.4

70

13 水 わかめごはん　生あげと豚肉のみそ炒め　中華スープ　牛乳
わかめ　生あげ
豚ひき肉　ベーコン
牛乳

米　油　さとう
でんぷん　ごま油

しょうが　にんじん　キャベツ　にら
たけのこ水煮　長ねぎ　にんにく
干しいたけ　たまねぎ　チンゲンサイ

589 24.5

106

14 木
【ベジチャレンジ】
黒ざとうコッペパン　野菜60gのなすのミートグラタン
野菜60gのあげごぼうのサラダ　野菜スープ　牛乳

豚ひき肉　大豆
生クリーム　チーズ
ベーコン　牛乳

黒ざとうコッペパン
油　マカロニ
小麦粉　さとう

なす　にんにく　たまねぎ　キャベツ
きゅうり　にんじん　ごぼう　こまつな
えのきたけ　しょうが

599 24.3

150

15 金
食育の日　日本の郷土料理【鹿児島県】

鶏飯
け い は ん

　野菜サラダ　ぶどうゼリー　牛乳

鶏胸肉　卵
焼きのり　寒天
牛乳

米　油　さとう
たくあん　にんじん　しょうが　万能ねぎ
干しいたけ　こまつな　スイートコーン缶
もやし　たまねぎ　ぶどうジュース

596 22.7
79

19 火 ごはん　魚の香味焼き　大豆とひじきの炒り煮　みそ汁　牛乳
シルバー　鶏肉　大豆
さつまあげ　ひじき
生あげ　牛乳

米　さとう　ごま
ごま油　油

しょうが　長ねぎ　にんじん
つきこんにゃく　キャベツ
えのきたけ

584 29.6

42

20 水
【ベジチャレンジ】
野菜２皿分のドライカレー　野菜スープ
フルーツヨーグルト　牛乳

豚ひき肉　大豆
ベーコン
ヨーグルト　牛乳

米　油
バター　でんぷん

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　ピーマン　トマト水煮缶
こまつな　パイン缶　黄桃缶

660 23

143

21 木
バンズパン　鶏肉のハニーマスタード焼き　パリパリサラダ
豆乳コーンスープ　牛乳

鶏肉　ベーコン
豆乳　牛乳

バンズパン　春雨　油
はちみつ　ワンタンの皮
さとう　ごま油　小麦粉
じゃがいも　バター

にんじん　きゅうり　もやし　しょうが
にんにく　長ねぎ　たまねぎ　こまつな
スイートコーン缶　クリームコーン缶

588 26

113

22 金
旬の食材【なし】
ビビンバ　野菜スープ　なし　牛乳

豚ひき肉　卵
鶏肉　牛乳

米　油　さとう
ごま油　ごま

にんにく　ほうれんそう　もやし
にんじん　だいこん　長ねぎ
こまつな　なし

595 23.2

103

25 月 ごまだれうどん　ちくわの二色あげ　早生みかん　牛乳
鶏ひき肉　卵
ちくわ　青のり　牛乳

冷凍うどん　油
さとう　ねりごま　ごま
小麦粉

にんにく　しょうが　にんじん
もやし　こまつな　みかん

640 29.3

54

26 火 ごはん　じゃこピーふりかけ　肉じゃが　みそ汁　牛乳
ちりめんじゃこ
豚ひき肉　生あげ
牛乳

米　さとう　ごま油
ごま　じゃがいも　油

ピーマン　たまねぎ　にんじん
しらたき　さやいんげん
こまつな　もやし

595 23.8

100

27 水
大豆入りスパゲティミートソース　野菜サラダ
キャロットマフィン　牛乳

豚ひき肉　大豆
粉チーズ　生クリーム
卵　牛乳

スパゲティ　油
でんぷん　さとう
小麦粉　バター

たまねぎ　にんじん　にんにく
トマト水煮缶　こまつな
もやし　冷凍うらごしにんじん

642 24.8
143

28 木
かみかみメニュー
ゆかりごはん　わかさぎのピリ辛あげ　炒合菜
豚汁　牛乳

わかさぎ　豚肉
油あげ　牛乳

米　でんぷん　さとう
油　春雨　ごま油
じゃがいも

ゆかり　長ねぎ　にんにく　しょうが
にんじん　もやし　キャベツ　ごぼう
にら　えのきたけ　こんにゃく
万能ねぎ

586 25.8

51

29 金
お月見メニュー
ねぎ塩豚丼　みそ汁　お月見だんご　牛乳

豚肉　油あげ
豆腐　牛乳

米　ごま油　さとう
でんぷん　さといも
白玉粉　上新粉

にんにく　たまねぎ　長ねぎ　もやし
にんじん　エリンギ　レモン汁
万能ねぎ　しめじ
冷凍うらごしかぼちゃ

624 25.1

101

日 曜 献 立 名

令和５年９月分　献立表

　「食
た

べよう野菜
やさい

３５０(サン・ゴー・マル)」運動
うんどう

は、１日
にち

に大人
おとな

３５０ｇ以上
いじょう

、子
こ

ども３００ｇ以上
いじょう

の野
や

菜
さい

を食
た

べることを目標
もくひょう

とした運動
うんどう

です。大人
おとな

は１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

の中
なか

で７０ｇ程度
ていど

の野菜
やさい

料理
りょうり

を５皿
さら

食
た

べる

ことを目標
もくひょう

にしましょう。【７０g×５皿
さら

＝3５0g】　小学生
しょうがくせい

の目標量
もくひょうりょう

は３００ｇ以上
いじょう

です。大人
おとな

と同
おな

じく

１日
にち

５皿
さら

を目標
もくひょう

とし、１皿
さら

６０ｇの野菜
やさい

料理
りょうり

を５皿
さら

食
た

べましょう。【６０g×５皿
さら

＝３００g】　９月
がつ

は

「食
た

べよう野菜
やさい

３５０」運動
うんどう

の強化
きょうか

月間
げっかん

です。給食
きゅうしょく

では、【ベジチャレンジ】として、小学生
しょうがくせい

１皿
さら

分
ぶん

の野
や

菜量
さいりょう

６０ｇのメニューや２皿
さら

分
ぶん

の野菜
やさい

を使
つか

ったメニューを提供
ていきょう

します。野菜
やさい

の量
りょう

を目
め

で見
み

て確認
かくにん

し、1日
にち

に

必要
ひつよう

な野菜量
やさいりょう

を実感
じっかん

しましょう。ご家庭
かてい

でもこの機会
きかい

に野菜
やさい

の量
りょう

を意識
いしき

してみてください。

中央区
ちゅうおうく

食育野菜
しょくいくやさい

キャラクター

１日
にち

の摂取
せっしゅ

目安
め や す

は野菜
や さ い

料理
りょうり

５皿
さら

分
ぶん

！

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

９月分平均 609 16.2 31 2.7 346 91 2.3 258 0.33 0.51 24 5.9
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

ビタミン

学校給食摂取基準

栄養価

ピーマンゴー にんじんマルトマトサン


