
中央区立日本橋小学校

エネルギー 食塩相当量

主にエネルギーのもとになる食品 主に体を作るもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 kcal ｇ

4
月
冷やし中華　焼きいももち　中華スープ 牛乳

蒸し中華めん,さとう,油
ごま油,じゃがいも,でんぷん

鶏胸肉,卵,豆腐,牛乳
しょうが,にんじん,もやし
きゅうり,チンゲンサイ
干しいたけ

562 2.7

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食3.6皿

ハヤシライス　　　　　120g/2.0皿

３５０トマトサラダ　　　60g/1.0皿

卵スープ　　　　　　　35g/0.6皿

噛
ミ
ン
グ
３０

6
水

玄米ごはんをしっかり噛もう！

玄米入りごはん　鮭のあずま煮
きゃべつともやしの和風あえ　煮干しだしのみそ汁
オレンジゼリー

牛乳

米,玄米,でんぷん,油
さとう,いりごま(白)

鮭,豆腐,アガー,牛乳
キャベツ,もやし,にんじん
えのきたけ,オレンジジュース

610 1.8

7
木
きなこトースト　チリコンカン
粉ふきいも　ベジタブルスープ　なし

牛乳
食パン,バター,マーガリン
さとう,油,小麦粉,じゃがいも

きな粉,大豆,豚肉,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
キャベツ,ほうれんそう,なし

611 3.3

行
事
食

8
金

重陽の節句～菊を使った料理～

親子丼　菊花入りお浸し　スイートポテト
牛乳

米,つきこんにゃく,さとう
でんぷん,さつまいも,バター

鶏肉,卵,生クリーム,牛乳
たまねぎ,にんじん,キャベツ
だいこん,きゅうり,菊のり 656 2.1

11
月

≪ＧｏＴｏいーと≫　アルゼンチン

スパゲティトマトソース　エンパナーダ
パプリカドレッシングサラダ

牛乳
ロングスパゲティ,油
ぎょうざの皮,小麦粉,さとう

豚肉,粉チーズ
牛肉,卵,牛乳

たまねぎ,にんにく,万能ねぎ
マッシュルーム水煮
赤ピーマン,トマト水煮缶
キャベツ,にんじん,きゅうり

616 2.3

12
火

≪ＧｏＴｏいーと≫　サモア

ごはん　プワワ
野菜の酢醤油和え　かれもあ

牛乳
米,でんぷん,油
さとう,じゃがいも

豚肉,鶏肉,牛乳

しょうが,たまねぎ
パイン缶,キャベツ,こまつな
にんじん,にんにく,ピーマン
トマト水煮缶,赤ピーマン

555 1.6

13
水

≪ＧｏＴｏいーと≫　イングランド
ロールパン

フィッシュ＆チップス　スコッチブロス
牛乳

ロールパン,小麦粉,大麦
でんぷん,油,じゃがいも

メル,ベーコン
ひよこまめ,牛乳

たまねぎ,セロリー,にんじん 557 1.8

14
木

≪ＧｏＴｏいーと≫　チリ
コーンピラフ　パスタスープ

マチョ・ルーソ
牛乳

米,油,マカロニ,さとう
小麦粉,コーンスターチ

ハム,豚肉,牛乳
たまねぎ,スイートコーン缶
にんじん,さやいんげん
オレンジジュース

580 1.9

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食1.8皿

麻婆豆腐丼　　　50g/0.8皿

３５０だいこんスープ　　　60g/1.0皿

なし　　　　0g/0.0皿

19
火

きざみうどん
さつまいもの天ぷら＆ちくわのいそべ揚げ
野菜のしょうがじょうゆ和え

牛乳
冷凍うどん,でんぷん
さつまいも,小麦粉,油

油揚げ,鶏肉,竹輪
あおのり,牛乳

長ねぎ,にんじん,たまねぎ
こまつな,干しいたけ
もやし,しょうが

615 2.1

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食1.5皿

ごはん　さばの味噌煮　　　　0g/0.0皿

３５０野菜の甘酢がけ　　60g/1.0皿

すまし汁　　28g/0.5皿

なし　　0g/0.0皿

21
木
さつまいもごはん　豚肉と野菜の冷しゃぶ
みそ汁　ぶどうゼリー

牛乳
米,もち米,さつまいも
いりごま(黒),さとう,ごま油

豚肉,豆腐
油揚げ,アガー,牛乳

しょうが,キャベツ,にんじん
もやし,長ねぎ
ぶどうジュース

570 2.5

行
事
食

22
金

秋分～お彼岸料理～
ちゃんぽん風あんかけそば

トマトと卵のスープ　おはぎ
牛乳

蒸し中華めん,油
でんぷん,もち米,さとう

豚肉,竹輪,ベーコン
卵,あずき,牛乳

たまねぎ,にんじん,もやし
キャベツ,エリンギ
干しいたけ,トマト

596 3.4

25
月
ジャージャー麺　鶏だし中華スープ
フルーツ寒天

牛乳
蒸し中華めん,油
さとう,でんぷん

豚肉,大豆,寒天,牛乳

にんにく,しょうが,にんじん
長ねぎ,干しいたけ,もやし
たまねぎ,チンゲンサイ
みかん缶,パイン缶,黄桃缶

572 2.1

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食2.4皿

つつじろうカレーライス　　85g/1.4皿

３５０サラダ　　　60g/1.0皿

27
水
さんまのひつまぶし　豚汁　なし 牛乳

米,でんぷん,油,さとう
いりごま(白),じゃがいも
こんにゃく

さんま,卵,豚肉
豆腐,油揚げ,牛乳

しょうが,万能ねぎ,だいこん
ごぼう,にんじん,長ねぎ,なし 626 1.6

28
木
ごはん　さばの塩焼き＆大根おろし
野菜のすだちあえ　みそ汁

牛乳 米,さとう さば,豆腐,わかめ,牛乳
だいこん,もやし,にんじん
こまつな,すだち 572 1.9

行
事
食

29
金

十五夜～お月見献立～
あんかけうどん　きびなごのから揚げ

月見だんご
牛乳

冷凍うどん,つきこんにゃく
さとう,でんぷん,油
冷凍白玉だんご

豚肉,竹輪,きびなご
きな粉,牛乳

たまねぎ,にんじん,もやし
はくさい,しょうが 684 2.0

※収穫や水揚げなど食材の状況により献立内容を変更する場合があります。
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献　　立　　名

令和５年９月分　献立表

おもな使用食品の働き

5
火

15
金

20
水

26
火

米,油,小麦粉,バター,さとう牛乳 豚肉,卵,牛乳

たまねぎ,にんじん,トマト
マッシュルーム水煮
セロリー,にんにく,しょうが
トマト水煮缶,ほうれんそう

2.4641
たまねぎ,干しいたけ
にんにく,しょうが,だいこん
長ねぎ,にんじん,なし

豆腐,豚肉,大豆
わかめ,牛乳

2.1635

牛乳
米,油,さとう
でんぷん,ごま油

2.5591しょうが,キャベツ,にんじん
もやし,だいこん,なし

さば,牛乳
米,さとう,いりごま(白)
荘内麩

牛乳

牛乳
たまねぎ,にんにく
しょうが,すりおろしりんご缶
キャベツ,にんじん,きゅうり

豚肉,粉チーズ,牛乳
米,じゃがいも,油
小麦粉,バター,さとう

1.9629

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維

(食塩相当量) Ａ B1 B2 C

（Kcal） （％） （％） （ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μｇPAE） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

月平均 604 16.6 27.7 2.2 314 87 2.2 238 0.39 0.52 26 6.2

学校給食摂取標準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5

ビ　タ　ミ　ン噛ミング３０
ひとくち３０回、よく噛んで味わって食べよう

9月6日 水曜日 玄米入りごはん．
玄米入りごはんです。しっかり噛んで味わってください。

話


