
※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 5

こんだて
アップル
シャー
ベット

ツナとまめの
サラダ

ますの
しおこうじやき

ちくわとやさいの
あえもの

ぎすけあげ
スライス
チーズ キャベツのマリネ

ハンバーグ
てりやきソース

いり
たまご ヤムウンセン バジルいため

ごはん
かんぶつ
みそしる

むぎごはん
なまあげの
いために

コッペパン チキンガンボ ごはん とうふのスープ

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 627kcal 31.8g 16.5g 2.2g 643kcal 22.9g 17.6g 2.0g 666kcal 28.3g 26.3g 3.4g 589kcal 26.2g 16.9g 2.6g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 8 9 10 11 12

こんだて ソース ツナマヨサラダ さけフライ フルーツポンチ マーボーなす のりサラダ さばのみぞれに ヨーグルト うめあえ
ぶたにくの
しょうがやき

アチャール
ほうれんそう

オムレツ

コーンピラフ ミネストローネ ごはん ユイミータン ごはん いなかじる ごはん
ちゃんぽん
みそしる

ごはん ポークカレー

栄養価 657kcal 23.8g 21.4g 2.8g 597kcal 21.1g 14.7g 1.7g 620kcal 28.7g 21.1g 2.3g 615kcal 27.7g 18.7g 2.0g 622kcal 19.6g 18.0g 2.3g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 15 16 17 18 19

こんだて ちゅうかきゅうり だいがくいも りんご
コーンとこまつなの

あえもの
いわしの

カリカリフライ
まめひじきサラダ

とり
ごぼうどんのぐ

のりごま
ふりかけ

りんご
くりきんとん

いなだの
さいきょうやき

フライドめん
かいせんあんかけ

やきそばのぐ ごはん にくじゃが ごはん かきたまじる むぎごはん こんさいじる

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 591kcal 21.2g 24.1g 2.2g 655kcal 21.2g 18.9g 1.4g 597kcal 25.6g 20.5g 1.8g 671kcal 28.2g 21.1g 1.7g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 22 23 24 25 26

こんだて おはぎ ごまあえ
とうふステーキ
きのこソース

ちゅうかふう
サラダ

やきそば
きりぼしだいこんの

ふくめに おやこに ポテトミルクに とりのからあげ

むぎごはん さつまじる コッペパン
えびだんごの

スープ
ごはん ごじる ごはん ハヤシソース

栄養価 650kcal 22.4g 15.1g 2.0g #N/A #N/A #N/A #N/A 590kcal 21.5g 18.2g 3.7g 593kcal 26.6g 16.9g 2.5g 699kcal 27.3g 22.3g 1.8g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 29 30

こんだて ツナポテトサラダ
ししゃも

カレーあげ
オレンジ わかめのナムル ポップビーンズ

ごはん こんさいのにもの ごはん
ジャーチャン

どうふ

栄養価 709kcal 25.6g 26.2g 2.5g 601kcal 21.9g 19.3g 2.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g

きいろ

あか

みどり

こめ あぶら オリーブオイル じゃがいも さとう ノンエッグマヨネーズ
パンこ こむぎこ

ぎゅうにゅう  とりにく しろいんげんまめ ツナ さけ

にんにく にんじん たまねぎ セロリー パセリ トマト きゅうり キャベツ
とうもろこし グリンピース あかピーマン

0

こめ さとう ごまあぶら あぶら でんぷん ぶどうゼリー

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 たけのこ しいたけ グリンピース にんにく
しょうが にんじん こまつな とうもろこし おうとう パインアップル

こめ さといも こんにゃく さとう あぶら

ぎゅうにゅう さば あぶらあげ とうふ のり

にんじん しいたけ しめじ だいこん ほうれんそう もやし えのきたけ

わかめには、髪を健康にするヨウ素や、ビタミンやミネラルが
あります。

#N/A
フライドめん さつまいも あぶら みずあめ さとう ごまあぶら でんぷん
ごま

ごぼう たまねぎ にんじん にんにく しょうが ほうれんそう ながねぎ
しいたけ キャベツ えだまめ とうもろこし

#N/A
にんじん たまねぎ キャベツ もやし たけのこ さやいんげん しょうが
きゅうり にんにく

#N/A ぎゅうにゅう ぶたにく えび いか さつまあげ なると

ながねぎ えのきたけ しょうが にんじん だいこん しめじ こまつな
ほうれんそう キャベツ

#N/A にんじん キャベツ にんにく たまねぎ こまつな ながねぎ きゅうり
たまねぎ さやいんげん ほうれんそう しめじ にんじん ながねぎ
きりぼしだいこん

明日は秋分の日です。その前後三日ずつを、「秋の彼岸」と
いい、邪気をはらう小豆で作られた「おはぎ」を食べます。

やきそばパンは、今から７５年くらい前に東京のパン屋さんで
生まれたと言われています。

0

ぎゅうにゅう ししゃも とりにく あげボール なまあげ
だいず ツナ

ぎゅうにゅう だいず ぶたにく なまあげ わかめ 0 0 0

にんじん れんこん だいこん ごぼう さやいんげん しいたけ えだまめ
たまねぎ

にんじん たまねぎ キャベツ たけのこ しいたけ さやいんげん もやし
こまつな とうもろこし オレンジ

0

0

0 0こめ でんぷん あぶら こんにゃく さとう じゃがいも ノンエッグマヨネーズ こめ でんぷん あぶら さとう ごま ごまあぶら

ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく しろいんげんまめ とうにゅう

こめ おおむぎ さとう でんぷん さつまいも ごま もちこ #N/A パン ちゅうかめん あぶら ごまあぶら はるさめ ごま さとう こめ あぶら さとう
こめ でんぷん じょうしんこ あぶら こむぎこ さとう こめこ
じゃがいも バター ラード

ぎゅうにゅう とうふ あぶらあげ あずき #N/A ぎゅうにゅう ぶたにく えびボール とうふ わかめ ぎゅうにゅう とりにく かまぼこ たまご とうふ だいず あぶらあげ ちくわ

ぎゅうにゅう ぶたにく レンズまめ たまご

にんじん たまねぎ りんご にんにく しょうが だいこん きゅうり パプリカ
ほうれんそう トマト かぼちゃ

こめ じゃがいも こむぎこ あぶら さとう でんぷん こめここめ さとう ごま

ぎゅうにゅう ぶたにく さつまあげ ちくわ ヨーグルト

しょうが にんにく しいたけ とうもろこし もやし にんじん たまねぎ
こまつな キャベツ うめ

こめ おおむぎ さつまいも あぶら さとう ごま こんにゃく でんぷん
ごまあぶら

ぎゅうにゅう ちりめんじゃこ だいず ぶたにく なまあげ ちくわ

にんじん ごぼう しいたけ たまねぎ キャベツ ほうれんそう もやし

こめ じゃがいも マカロニ あぶら さとう

ぎゅうにゅう からふとます わかめ こおりどうふ ツナ だいず

きりぼしだいこん にんじん キャベツ とうもろこし りんご

#N/A

#N/A

#N/A

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。

ガンボとは、オクラのことで、オクラのネバネバを利用したと
ろみのある煮込み料理です。

　ぎすけ揚げは、福岡県の郷土料理です。川魚を使って作っ
たのが始まりと言われています。給食では小魚を使います。

昨日９月１日が防災の日ということで、今日は防災献立にし
ました。汁物もサラダも保存のきく食材を使っています。

ヤムウンセンはタイの伝統的な春雨サラダで、独特の甘酸っ
ぱさと辛さが特徴です。訳すと「和える春雨」です。

アチャールは、インドなど南アジアの料理です。野菜や果物な
どをスパイスや塩、油に漬けて作ります。

９月１１日はたんぱく質の日です。たんぱく質は、筋肉や骨・
ひふや髪など体の細胞をつくる栄養素です。

こめ あぶら さとう はるさめ でんぷん

ぎゅうにゅう ぶたにく だいず とうふ えび いか たまご

にんにく たまねぎ にんじん ピーマン バジル こまつな もやし ながねぎ
えのきたけ しょうが きゅうり レモン

パン さとう でんぷん じゃがいも あぶら

ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく だいず ウインナー チーズ

マッシュルーム たまねぎ トマト セロリー オクラ キャベツ にんじん
きゅうり

ひじきは、骨が丈夫になるカルシウムや、お腹の中をきれい
にしてくれる食物繊維が多くあります。

呉汁はすり潰した大豆を味噌汁に入れた料理です。大豆は
畑の肉と言われるほどたんぱく質を多く含みます。

たまねぎ だいこん ごぼう れんこん にんじん ながねぎ りんご

こめ あぶら じゃがいも こんにゃく さとう ごま みずあめ でんぷん
げんまいこ

こめ しらたき あぶら さとう でんぷん ノンエッグマヨネーズ こめ おおむぎ あぶら さつまいも くり さとう ごま

ぎゅうにゅう いわし ぶたにく ぎゅうにゅう とりにく とうふ たまご だいず ひじき ぎゅうにゅう いなだ とりにく あぶらあげ のり

「きんとん」はさつまいもを柔らかくつぶして、砂糖や水あめな
どで甘く煮て照りを出したものです。

にんにく しょうが にんじん たまねぎ セロリー マッシュルーム トマト
パセリ

にんじん たまねぎ さやいんげん こまつな もやし とうもろこし りんご

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 15.8 28.0 2.3

基準値 650 13～20 20～30 2.0未満

１～３年１本

４～６年・職２本

１～３年１本

４～６年・職２本
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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

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。９月
がつ

の初
はじ

めは夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

りがち

です。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と、３食
しょく

をし

っかりとり、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの

生活
せいかつ

リズムをととのえること

が大切
たいせつ

です。 

 


