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スープカレーライス　じゃがいもとかぼちゃの素揚
す あ

げ

きのこソースのサラダ　牛乳
ぎゅうにゅう
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　★９月
がつ

４日
か

(月
げつ

）から、２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。

　　ランチョンマットと清潔
せいけつ

なハンカチを、毎日
まいにち

必
かなら

ず持
も

ってきましょう。

　　給食
きゅうしょく

当番
とうばん

さんは、マスクも忘
わす

れずに準備
じゅんび

してくだい。

中央区
ちゅうおうく

では、９月
がつ

を「食
た

べよう野菜
や さ い

３５０運動
うんどう

強化
きょうか

月間
げっかん

」とし、

健康
けんこう

の維持
い じ

・増進
ぞうしん

のために、野菜
や さ い

を食
た

べることを推進
すいしん

しています。

野菜
や さ い

には、それぞれに味
あじ

や食感
しょっかん

などの特徴
とくちょう

があり、調理
ちょうり

方法
ほうほう

によって食材
しょくざい

に変化
へんか

を

つけることもできます。野菜
や さ い

の味
あじ

を楽
たの

しみながら、残
のこ

さず食
た

べるチャレンジをしましょう！

行事食
ぎょうじしょく

：十五夜
じ ゅ う ご や

里芋
さといも

ベーコンごはん　きすのカレー天
てん

ぷら　もやしとコーンのお浸
ひた

し

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

　お月見
つきみ

だんご　牛乳
ぎゅうにゅう

29
金

ベーコン　きす　かつお削り節
油揚げ　米みそ　絹ごし豆腐
牛乳

米　もち米　さといも　小麦粉
なたね油　さとう　白玉粉
上新粉　でんぷん

もやし　スイートコーン缶　こまつな
だいこん　冷凍うらごしかぼちゃ

28
木

シュレッドチーズ　豚もも肉
大豆　牛乳

胚芽食パン　はちみつ　なたね油
じゃがいも　サラダ油　バター
小麦粉　でんぷん　さとう

たまねぎ　にんじん　しょうが
キャベツ　にんじん　きゅうりハニーチーズトースト　ハンガリアンシチュー　まめまめサラダ　牛乳

ぎゅうにゅう

９５ｇ

27
水

生揚げ　豚ひき肉　大豆
米みそ　ベーコン　牛乳

米　なたね油　さとう
でんぷん　ごま油

たまねぎ　にんじん　長ねぎ
干しいたけ　たけのこ水煮缶
にら　にんにく　しょうが
はくさい　チンゲンサイ
スイートコーン缶

ごはん　生揚
なまあ

げの麻婆煮
まー ぼに

　白菜
はくさい

と青菜
あおな

のスープ　牛乳
ぎゅうにゅう

26
火

さんま　焼き竹輪　豚もも肉
豆腐　米みそ　牛乳

米　でんぷん　なたね油　三温糖
いりごま　ごま油　じゃがいも
つきこんにゃく

しょうが　万能ねぎ　キャベツ
ピーマン　たまねぎ　だいこん
ごぼう　にんじん

季節
き せ つ

のこんだて

秋刀魚
さ ん ま

ごはん　キャベツとちくわのごま炒
いた

め　豚汁
とんじる

　牛乳
ぎゅうにゅう

25
月

豚もも肉　調理用牛乳　米みそ
油揚げ　豆腐　あずき　牛乳

冷凍ラーメン　なたね油
ごま油　さとう　米粉

しょうが　にんにく　長ねぎ
たまねぎ　もやし　たけのこ水煮缶
こまつな　スイートコーン缶
だいこん　にんじん　ごぼう

日本
に ほ ん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

：青森県
あおもりけん

みそカレー牛乳ラーメン　煮
に

あえっこ

なべっこだんご　牛乳
ぎゅうにゅう

22
金

鶏もも肉　干ひじき　ベーコン
豆腐　牛乳

米　でんぷん　小麦粉　なたね油
さとう　いりごま　ごま油
三温糖

にんにく　もやし　こまつな
にんじん　にら　はくさい
ぶなしめじ

ごはん　ヤムニョムチキン　小松菜
こ ま つ な

とひじきのナムル

白菜
はくさい

とニラのスープ　牛乳
ぎゅうにゅう

21
木

さば　米みそ　牛乳 米　さとう　いりごま
しょうが　きゅうり　もやし
にんじん　とうがん　長ねぎごはん　さばの味噌煮

み そ に

　野菜
やさい

のごまだれ　冬瓜
とうがん

のすまし汁
じる

　牛乳
ぎゅうにゅう

20
水

豚もも肉　焼きちくわ
かつお削り節　鶏胸肉
豆腐　牛乳

冷凍うどん　なたね油　さとう
でんぷん　さつまいも
つきこんにゃく　ごま油
もち米　いりごま

長ねぎ　にんじん　キャベツ
干しいたけ　こまつな　だいこん
ごぼう

行事食
ぎょうじしょく

：お彼岸
ひ が ん

焼きうどん　秋
あき

のけんちん汁
じる

　ごまおはぎ　牛乳
ぎゅうにゅう

19
火

ベーコン　鶏胸肉　調理用牛乳
むきえび　牛乳

米　バター　なたね油　サラダ油
小麦粉　さつまいも　さとう
いりごま

にんじん　たまねぎ　ぶなしめじ
パセリ　キャベツ　江戸菜
にんじん　なし

ピラフのホワイトソースがけ　さつまいものカリカリサラダ

なし　牛乳
ぎゅうにゅう

15
金

豚ひき肉　大豆　カットわかめ
アガー　牛乳

ロングスパゲティ　なたね油
さとう　サイダー

なす　にんにく　たまねぎ
トマト水煮缶　とうがらし　パセリ
キャベツ　にんじん
スイートコーン缶　オレンジジュース
ぶどうジュース

なすとトマトのスパゲティ　わかめとキャベツのサラダ

ラッキーセブンゼリー　牛乳
ぎゅうにゅう

14
木

まいわし　かつお削り節
カットわかめ　米みそ　牛乳

米　小麦粉　パン粉　なたね油
さとう　いりごま　麩

梅干し　だいこん　キャベツ
にんじん　スイートコーン缶
こまつな　えのきたけ

ごはん　いわしの梅
うめ

フライ　大根
だいこん

サラダ　麩
ふ

とえのきのみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

13
水

ちりめんじゃこ　豆腐　鶏ひき肉
卵　米みそ　牛乳

米　さとう　ごま油　なたね油
いりごま

にんじん　干しいたけ　にら
はくさい　こまつな　にんにく
かぼちゃ　たまねぎ　ぶなしめじ

カミカミメニューの日
ひ

揚げじゃこごはん　ぎせい豆腐
ど うふ

　野菜
やさい

のごま醤油
じょうゆ

和
あ

え

かぼちゃのみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

12
火

鶏もも肉　ウィンナー
まぐろ缶詰　牛乳

ミルクパン　なたね油　さとう
じゃがいも　マカロニ

★たまねぎ　にんじん　はくさい
セロリー　キャベツ　きゅうり
スイートコーン缶

ココア揚
あ

げパン　ポトフ　ツナとマカロニのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

11
月

まあじ　米みそ　油揚げ
豆腐　卵　牛乳

米　さとう　ごま油　でんぷん
しょうが　万能ねぎ　にんじん
はくさい　赤ピーマン　江戸菜
長ねぎ　みかん

ごはん　あじのなめろう焼
や

き　野菜
やさい

の煮浸
にびた

し

かきたま汁
じる

　早生
わ せ

みかん　牛乳
ぎゅうにゅう

8
金

めだい　ベーコン　調理用牛乳
牛乳

コッペパン　小麦粉　なたね油
じゃがいも　押麦(大麦)
強力粉　さとう　バター
サラダ油　チョコチップ

レモン果汁　たまねぎ　セロリー
にんじん　キャベツ　こまつな

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

：イギリス

コッペパン　フィッシュアンドチップス　スコッチブロス

チョコチップスコーン　牛乳
ぎゅうにゅう

7
木

卵　かつお削り節　油揚げ
米みそ　牛乳

米　車ふ　さとう　じゃがいも
いりごま　ねりごま

たまねぎ　にんじん　ごぼう
キャベツ　こまつな　にんじん
長ねぎ

車麩
くるまふ

の卵
たまご

とじ丼
どん

　野菜
やさい

のおかか和
あ

え　じゃがいものごまみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

令和５年９月　献立表

6
水

豚もも肉　豆腐　米みそ　牛乳
米　つきこんにゃく　なたね油
さとう　緑豆はるさめ　ごま油

にんじん　たまねぎ　はくさい
えのきたけ　長ねぎ　切干しだいこん
キャベツ　にんじん　きゅうり
みかん

ごはん　肉
にく

豆腐
ど うふ

　はりはりゆで野菜
やさい

　早生
わ せ

みかん　牛乳
ぎゅうにゅう

5
火

豚ひき肉　卵　牛乳
米　春巻きの皮　なたね油
春雨　三温糖　ごま油　でんぷん
小麦粉　いりごま

たけのこ水煮缶　干しいたけ
長ねぎ　もやし　キャベツ　きゅうり
にんじん　クリームコーン缶

ごはん　ナンプラー春巻
はるま

き　キャベツの塩
しお

だれ

クリームコーン中華
ちゅうか

スープ　牛乳
ぎゅうにゅう

日 献　立　名
おもな使用食品の働き ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

食塩相当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

野菜を食べよう！

ベジチャレンジ

１食の野菜量１２６ｇ
4
月

鶏肉　大豆　ベーコン　牛乳
米　なたね油　でんぷん
じゃがいも　ごま油　さとう

たまねぎ　にんじん　トマト水煮缶
しょうが　にんにく　かぼちゃ
キャベツ　江戸菜　スイートコーン缶
えのきたけ　ぶなしめじ

★東京都産

教室掲示用今月の給食 平均野菜使用量

栄養価 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 600 15.9 29.7 2.1 340 89 2.2 219 0.37 0.52 28 5.3

学校給食摂取基準 650 13～20 20～30 2.0 350 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

ラッキー７給食で当たった３名のリクエストゼリーが登場します！

ラグビー発祥の地！

９月は、ベジチャレンジ！
～野菜の食感や味を楽しもう！～

小学生の１日の野菜摂取目標量は３００ｇ

６０g を５皿が１日分の目安です。
（大人は１日350g、70gを５皿が目安です。）

秋が旬で、体が刀のように細く光っているので、秋刀魚と書きます！


