
※材料は主なものです。献立内容は都合により変更になる場合がありますので、ご了承ください。 栄養価は３・４年生の平均値です。

月 火 水 木 金
一口
メモ 1 2 3 4

こんだて オレンジ コールスロー とりのからあげ わかめのあえもの みそポテト
ツナとまめの

サラダ
ししゃもの
カレーあげ

むぎごはん ハヤシソース ごはん とうふのうまに ごはん
ぼうさい
みそしる

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g #N/A #N/A #N/A #N/A 689kcal 26.8g 20.8g 1.8g 636kcal 20.2g 17.3g 2.6g 601kcal 25.1g 18.6g 2.1g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 7 8 9 10 11

こんだて
かくぎり
チーズ ナムル

さばの
ユウリンふう

ごぼうマヨサラダ そぼろどんのぐ れいとう
みかん ポップビーンズ マーボーなす おかかあえ

ぶたにくの
しょうがいため

りんご
ジャム ポテトミルクに あじフライ

ごはん ちゅうかスープ ごはん ごじる ごはん ユイミータン ごはん こんさいのにもの コッペパン ミネストローネ

栄養価 613kcal 25.1g 22.7g 2.6g 676kcal 33.0g 22.0g 2.5g 640kcal 25.7g 19.6g 1.8g 631kcal 28.2g 18.6g 2.3g 669kcal 25.3g 23.2g 2.6g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 14 15 16 17 18

こんだて
フルーツ
あんにん

エビカツ コーンサラダ
ほうれんそう

オムレツ
ちくわごまネーズ

サラダ
いわしの

カリカリフライ
はるさめサラダ バジルいため ごまあえ

とうふステーキ
きのこソース

フライドめん
あんかけやきそばの

ぐ むぎごはん ポークカレー ごはん さつまじる むぎごはん
えびだんごの

スープ
ごはん にくじゃが

栄養価 585kcal 24.0g 25.0g 2.2g 649kcal 19.6g 18.6g 2.4g 626kcal 22.1g 22.5g 1.6g 593kcal 23.2g 17.1g 2.0g 585kcal 19.5g 14.2g 2.0g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 21 22 23 24 25

こんだて のりサラダ さばのみそに おつきみ
ゼリー まめポテサラダ

ぶたごぼうどんの
ぐ

ごはん いなかじる ごはん
とうがんの
みそしる

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A 608kcal 28.7g 21.0g 2.2g 657kcal 25.4g 21.9g 1.9g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 28 29 30

こんだて ヨーグルト

こまつなと
あぶらあげの

あえもの

いなだの
さいきょうやき

あべかわいも おやこに ツナサラダ
ハンバーグ

てりやきソース

ごはん
わかめの
すましじる

ごはん ぐだくさんじる コッペパン チキンガンボ

栄養価 610kcal 29.6g 20.4g 2.4g 668kcal 25.0g 20.9g 2.2g 621kcal 26.2g 23.6g 2.7g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g

きいろ

あか

みどり

ユイミータンはかき卵が入った中国のコーンスープです。地域
によっては、スーミータンとも呼ばれています。

こめ でんぷん あぶら じゃがいも マカロニ さとう

ぎゅうにゅう ししゃも わかめ こおりどうふ ツナ だいず

にんじん キャベツ とうもろこし

こめ じゃがいも でんぷん あぶら さとう ごまあぶら

ぎゅうにゅう さつまあげ ちくわ とうふ わかめ

にんじん たまねぎ キャベツ えだまめ もやし

とうがんは「冬」に「瓜」と書きますが、夏が旬の野菜です。冬
瓜の栄養は水に溶けやすいため、今日は汁物にしました。

今日は屋敷小学校のリクエスト献立です。チキンガンボは鶏
肉や野菜、スパイス、オクラが入ったとろみのある料理です。

今日のバジル炒めはごはんにかけてガパオライスにして食
べて下さい。

今日は一番人気ののりサラダです。ほうれん草やもやし、え
のきたけに酸味のあるドレッシングとのりで作ります

しいたけ えのきたけ しょうが にんじん たまねぎ キャベツ こまつな

こめ あぶら さつまいも ノンエッグマヨネーズ ごま じゃがいも でんぷん
げんまいこ こめこ みずあめ

こめ おおむぎ あぶら さとう ごまあぶら はるさめ こめ さとう でんぷん じゃがいも こんにゃく あぶら ごま

ぎゅうにゅう いわし あぶらあげ ちくわ ぎゅうにゅう ぶたにく だいず えびボール とうふ ぎゅうにゅう とうふ ぶたにく

ごぼう たまねぎ にんじん にんにく しょうが とうがん ほうれんそう
ながねぎ しめじ とうもろこし

にんじん だいこん しめじ もやし きゅうり しょうが

ぎゅうにゅう あじ とりにく だいず しろいんげんまめ

にんにく にんじん たまねぎ キャベツ セロリー トマト パセリ

パン あぶら さとう じゃがいも バター りんごジャム パンこ こむぎここめ さとう あぶら でんぷん こんにゃく

ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく さつまあげ なまあげ かつおぶし

たまねぎ しょうが にんじん れんこん だいこん ごぼう しいたけ もやし
ほうれんそう

ユウリンチーは油で揚げた鶏肉に生姜、にんにくの入ったタ
レをかけた料理です。今日はさばでユウリンふうにしました。

こめ おおむぎ でんぷん じょうしんこ あぶら デミグラスソース さとう
こめこ

ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく

にんにく しょうが にんじん たまねぎ セロリー しめじ トマト キャベツ
きゅうり オレンジ

#N/A

#N/A

#N/A

0

0

0

今日から2学期が始まります。給食には様々な国の料理が登
場します。ぜひいろいろな食べ物にチャレンジしてください。

今週は防災週間です。凍り豆腐などの乾物を使った味噌汁
や、マカロニなどの保存のできる食材を使ったサラダです。

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ あぶらあげ だいず

#N/A #N/A #N/A こめ あぶら こんにゃく さとう
こめ しらたき あぶら さとう じゃがいも ノンエッグマヨネーズ
おつきみゼリー

#N/A #N/A #N/A ぎゅうにゅう さば あぶらあげ とうふ のり

0

ぎゅうにゅう いなだ わかめ かまぼこ あぶらあげ ヨーグルト ぎゅうにゅう とりにく かまぼこ たまご あぶらあげ とうふ きなこ ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく だいず ツナ 0 0

にんじん ながねぎ だいこん しいたけ こまつな もやし たまねぎ ながねぎ ごぼう にんじん だいこん こまつな しめじ

0

0

パン さとう でんぷん じゃがいも あぶら ラード 0こめ さとう あぶら こめ あぶら さとう さつまいも

にんにく たまねぎ にんじん ピーマン バジル こまつな えのきたけ
きゅうり もやし

にんじん たまねぎ キャベツ しょうが おうとう パインアップル
にんじん たまねぎ りんご にんにく しょうが キャベツ きゅうり とうもろこし
ほうれんそう

ぎゅうにゅう えび たら ぶたにく さつまあげ なると ぎゅうにゅう たまご ぶたにく レンズまめ

#N/A #N/A #N/A ごぼう だいこん にんじん ながねぎ ほうれんそう もやし えのきたけ

こめ ごまあぶら さとう ごま でんぷん あぶら

ぎゅうにゅう さば とうふ チーズ

にんじん キャベツ だいこん しいたけ しょうが もやし こまつな
とうもろこし にんにく ながねぎ

たまねぎ トマト セロリー オクラ にんじん キャベツ もやし

こめ あぶら さとう でんぷん じゃがいも ごま ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう とりにく だいず

しょうが ほうれんそう しめじ だいこん にんじん ながねぎ ごぼう
キャベツ とうもろこし

こめ さとう ごまあぶら あぶら でんぷん

ぎゅうにゅう ぶたにく だいず たまご とうふ

なす たまねぎ ながねぎ にんじん しいたけ にんにく しょうが こまつな
とうもろこし みかん

「安倍川芋」は静岡県の「安倍川餅」をヒントに作りました。揚
げたさつまいもにきな粉と砂糖をまぶして仕上げました。

フライドめん あぶら ごまあぶら でんぷん あんにんふうデザート パンこ
こむぎこ

こめ おおむぎ じゃがいも カレールウ あぶら さとう でんぷん

オムレツは形が剣に似ていたことから剣を意味するオムレッ
トという名で日本に伝わり、その後オムレツになりました。

９月 よていこんだてひょう
給セ第３－５号

習志野市学校給食センター

特別支援学校・藤崎小・屋敷小・谷津南小・向山小

小学校 エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩相当量

kcal % % g

平均 631 15.9 29.0 2.2

基準値 650 13～20 20～30 2.0未満
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栄養価 エネルギー(kcal)  たんぱくしつ(g)  ししつ(g)  食塩相当量(g)

きいろ エネルギーのもとになるたべもの

あか からだをつくるもとになるたべもの

みどり からだのちょうしをととのえるたべもの

国民の休日

１～３年１本

４～６年・職２本

１～３年１本

４～６年・職２本

健康支援課 HP

https://www.city.narashino.lg.jp/soshiki/kenkoshien/gyomu/minnnanokennko/meal_nutrition/28323.html

習志野市内の各課で作成しているレシピへの

リンクが健康支援課のHPにまとめられています。

ぜひ、アクセスしてみてください。おやつ（補食）の

レシピなどもありますので、参考にしてみてください。


