
※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 2 3 4 5 6

こんだて あべかわいも そぼろどんのぐ おかかあえ とりのからあげ うめあえ おやこに ベジタブルソテー ポップビーンズ

ごはん けんちんじる むぎごはん ごじる むぎごはん つみれじる ごはん ハヤシソース

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 686kcal 26.6g 21.4g 1.6g 635kcal 28.7g 17.6g 1.7g 600kcal 27.0g 17.5g 2.4g 591kcal 20.1g 18.1g 1.4g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 9 10 11 12 13

こんだて

りんごきんとん

てづくりふりかけ

ししゃもの
いそべあげ

オレンジ ツナのあえもの
チンジャオ
ロースー

コーンサラダ
ハンバーグ

てりやきソース
かくぎり
チーズ マセドアンサラダ フィッシュフライ コールスロー

おふのキャラメル
ラスク

ごはん なめこじる ごはん わかめスープ わかめごはん かきたまじる コッペパン ガーリックスープ ごはん まめカレー

栄養価 625kcal 22.7g 19.0g 1.8g 585kcal 23.8g 18.6g 1.7g 586kcal 23.9g 17.9g 2.8g 671kcal 27.5g 27.3g 3.0g 661kcal 23.0g 21.4g 1.7g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 16 17 18 19 20

こんだて

おつきみだんご

しおこんぶあえ
いわしのしょうがに コグマチップス

ビビンバのぐ

いりたまご
のりサラダ

ねぎしお
ぶたどんのぐ

シーフードサラダ ビーンズポテト

ごはん いものこじる ごはん トックのスープ ごはん さつまじる コーンピラフ こめこシチュー

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 675kcal 27.8g 20.0g 1.9g 658kcal 21.1g 21.6g 1.6g 592kcal 24.3g 17.5g 1.9g 708kcal 26.7g 24.6g 2.1g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 23 24 25 26 27

こんだて おはぎ ごまあえ
とうふステーキ

そぼろあん

ミニ
りんご
ゼリー

バジルサラダ
マスのマヨネーズ

やき
ちゅうかきゅうり チャイナポテト ツナポテトサラダ さばのみぞれに

ごはん とんじる コッペパン ミネストローネ フライドめん
かいせんあんかけ

やきそばのぐ
ごはん こんさいじる

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 636kcal 22.7g 17.2g 1.9g 579kcal 28.1g 20.0g 2.5g 595kcal 20.8g 24.7g 2.1g 687kcal 25.9g 29.4g 1.9g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 30

こんだて
ヨーグ
ルト わかめサラダ マーボーどうふ

むぎごはん ワンタンスープ

栄養価 602kcal 21.8g 14.8g 2.1g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 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 でんぷん あぶら さつまいも さとう ごま

ぎゅうにゅう ししゃも あおのり あぶらあげ のり かつおぶし

なめこ たまねぎ だいこん ながねぎ こまつな りんご

0

こめ あぶら じゃがいも でんぷん ごまあぶら さとう ごま

ぎゅうにゅう ぶたにく わかめ とうふ ツナ

しょうが たけのこ きりぼしだいこん ピーマン パプリカ えのきたけ
たまねぎ ながねぎ とうもろこし こまつな にんじん もやし オレンジ

こめ さとう でんぷん あぶら ラード じゃがいも

ぎゅうにゅう わかめ とりにく ぶたにく とうふ たまご

こまつな にんじん ながねぎ しいたけ キャベツ きゅうり とうもろこし
えだまめ たまねぎ

#N/A こめ さといも あぶら ごま すいとん さとう みずあめ

今日は「十五夜」です。「里芋」が入ったいものこじると、「お
つきみだんご」を作りました。

たまねぎ ながねぎ にんにく しょうが だいこん にんじん しめじ
ほうれんそう もやし えのきたけ

#N/A ごぼう にんじん だいこん しめじ ながねぎ キャベツ きゅうり しょうが

#N/A ぎゅうにゅう いわし ぶたにく とうふ こんぶ きなこ

#N/A ながねぎ えのきたけ しょうが にんじん ごぼう だいこん キャベツ もやし
にんにく にんじん たまねぎ セロリー パセリ トマト キャベツ きゅうり
とうもろこし バジル

にんじん たまねぎ キャベツ もやし たけのこ えだまめ しょうが きゅうり
にんにく

バジルは「しそ」の仲間です。「しそ」は和風のハーブ、「バジ
ル」は西洋のハーブとして人気があります。

9/19～25までを「彼岸」といいます。
彼岸には「おはぎ」がよくお供えされます。

0

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ だいず わかめ ヨーグルト 0 0 0 0

にんじん たまねぎ たけのこ しいたけ にら ながねぎ しょうが にんにく
だいこん もやし キャベツ きゅうり

0

0

0

0 0こめ おおむぎ さとう ごまあぶら あぶら でんぷん こむぎこ ごま 0

ぎゅうにゅう さば ぶたにく あぶらあげ とうふ ツナ

#N/A こめ あぶら さとう でんぷん こんにゃく ごま もちこ あずき
パン ノンエッグマヨネーズ あぶら じゃがいも さとう オリーブオイル
りんごゼリー

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

こめ あぶら ごまあぶら じゃがいも ノンエッグマヨネーズ さとう

#N/A ぎゅうにゅう とうふ とりにく ぶたにく あぶらあげ ぎゅうにゅう ます ベーコン しろいんげんまめ ぎゅうにゅう ぶたにく えび いか なると

ぎゅうにゅう ぶたにく だいず レンズまめ

えだまめ にんじん たまねぎ マッシュルーム りんご にんにく しょうが
キャベツ きゅうり

こめ ふ あぶら ミルメークキャラメル ざらめとう カレールウ さとうパン あぶら マカロニ じゃがいも さとう オリーブオイル パンこ でんぷん

ぎゅうにゅう すけとうだら ぶたにく しろいんげんまめ チーズ だいず

たまねぎ セロリー にんにく にんじん パセリ きゅうり とうもろこし

今日は重陽の節句です。長生きや健康を
願う日です。旬のさつまいもを使いました。

こめ おおむぎ でんぷん じょうしんこ あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう とりにく あぶらあげ だいず かつおぶし

にんにく しょうが こまつな えのきたけ だいこん にんじん ながねぎ
もやし キャベツ

こめ あぶら さとう こんにゃく さつまいも

ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく だいず とうふ きなこ

しょうが えだまめ ごぼう にんじん だいこん ながねぎ こまつな しいたけ

#N/A

#N/A

#N/A

ごじるはすりつぶした大豆や野菜、あぶらあげなど、たくさん
の具がはいっている栄養たっぷりの汁物です。

ハヤシライスは、ある日本人が外国で食べた料理を日本でも
作ってみようと再現したことで生まれた料理です。

マセドアンサラダの名前はフランスの言葉で「さいの目切り」
を意味する「マセドワーヌ」からきています。

こめ でんぷん あぶら デミグラスソース さとう こめこ

ぎゅうにゅう だいず ぶたにく ウインナー

にんにく にんじん たまねぎ セロリー マッシュルーム トマト キャベツ
とうもろこし えだまめ

こめ おおむぎ あぶら さとう ごま

ぎゅうにゅう とりにく かまぼこ とうふ たまご つみれ

たまねぎ さやいんげん だいこん にんじん ながねぎ ごぼう しょうが
こまつな もやし うめ

こんさいじるに入っている根菜は、食べる部分が土の中に埋
まっています。根菜は体を温めてくれると言われています。

毎月１９日は食育の日です。今日は千葉県でとれた食べ物
をたくさん使っています。

「コグマ」は韓国の言葉で「さつまいも」を意味します。

パセリ にんにく セロリー たまねぎ にんじん マッシュルーム きゅうり
あかピーマン にんにく とうもろこし グリーンピース

こめ あぶら ごま さとう ごまあぶら トック さつまいも こめ しらたき ごまあぶら さとう ごま でんぷん さつまいも あぶら こめ じゃがいも あぶら こめこ バター さとう

ぎゅうにゅう ぶたにく わかめ たまご ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ のり ぎゅうにゅう だいず とりにく スキムミルク チーズ とうにゅう いか えび

だいこん ごぼう れんこん にんじん ながねぎ きゅうり たまねぎ

にんじん だいずもやし こまつな にんにく だいこん ながねぎ とうもろこし
しいたけ

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

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 632 15.6 29.2 2.0

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 東習志野小・実花小・袖ケ浦西小・鷺沼小・袖ケ浦東小

おつきみだんご

数の目安

１・２年生：３個

３・４年生：４個

５・６年生：５個

職員：５～６個

敬老の日

振替休日

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう！ 

はやね・はやおき・あさごはん 

 朝
あさ

ごはんは食
た

べ物
もの

を見
み

る、かんで食
た

べる、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

られる、などの動
うご

きによって眠
ねむ

っていた

頭
あたま

と体
からだ

とおなかにスイッチがはいり、午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過ごすエネルギーになります。 

 早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをして睡眠
すいみん

をしっかりとり、朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

が十分
じゅうぶん

に取
と

れるようにしましょう。 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は9月
がつ

１７日
にち

 

 十五夜
じゅうごや

（旧暦
きゅうれき

の 8月
がつ

15日
にち

）の月
つき

を「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

び、

ススキや団子
だ ん ご

をお供
そな

えして月
つき

を愛
め

でる習慣
しゅうかん

があります。 

 この頃
ころ

に収穫
しゅうかく

される里芋
さといも

もお供
そな

えすることから、「芋
いも

名月
めいげつ

」

とも呼
よ

ばれています。 

9月
がつ

1
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」 

災害
さいがい

の時
とき

のために 

食料
しょくりょう

や水
みず

を最低
さいてい

3
みっ

日分
か ぶ ん

は備
そな

えておこう 

１～３年１本

４～６年・職２本


