
令
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和
わ
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ねん

度
ど

 

給食
きゅうしょく

献立表
こんだてひ ょう

 
目
もく

標
ひょう

 食後
しょくご

は休養
きゅうよう

をとろう                          大田
おおた

区立
くりつ

馬込
まごめ

第二
だいに

小 学 校
しょうがっこう

 

実 
施 
日 

曜 
日 

牛 
乳 献

こん

     立
だて

 

栄 養 量 
お た よ り エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

2 火  
えびピラフ,ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ,  

豆入
ま め い

りトマトスープ 

581 23.5  

3 水  
じゃこゆかりごはん, 

豚肉
ぶたにく

とかぼちゃの黒
くろ

酢
ず

炒
いた

め,中華
ちゅうか

スープ 

602 23.2  

4 木  

ヨーグルトトースト, コーンシチュー, 

すりごまドレッシングのサラダ, 

くだもの(冷凍
れいとう

みかん) 

608 21.6  

5 金  
タコライス,もずくのたまごスープ,  

サーターアンダーギー 

669 23.8  

8 月  
ﾊﾞﾀｰﾗｲｽのｸﾘｰﾑｿｰｽかけ, 

サウピカンサラダ, くだもの(巨
きょ

峰
ほう

) 

638 19.4  

9 火  

 

玄米
げんまい

ごまごはん, 鮭
さけ

のさざれ焼
や

き,  

菊花
き っ か

おひたし, かまぼこのすまし汁
じる

 

572 27.9  

10 水  
ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨきのこソース, グリーンサラダ, 

キャロットゼリー 

599 27.2  

11 木  
セルフフィッシュバーガー,  

かぼちゃのポタージュ 

614 29.5  

12 金  
ごはん, のりの佃煮

つくだに

, ふくさたまご,  

呉
ご

汁
じる

 

606 27.7  

16 火  
メキシカンライス, ビーンズポテト,  

野菜
や さ い

スープ 

617 21.6  

17 水  
麻
まー

婆
ぼー

茄子
な す

丼
どん

, わかめスープ,  

サイダーポンチ 

566 17.4  

18 木  
しらすチーズトースト, 

豆乳
とうにゅう

入
い

りミルクスープ, カラフルサラダ 

569 24.6  

19 金  
ひたし豆

まめ

ごはん, 魚
さかな

の香
こう

味
み

焼
や

き,  

冬
とう

瓜
がん

のそぼろ煮
に

 

570 29.7  

22 月  
ハヤシライス, コーンサラダ,  

くだもの(冷凍
れいとう

みかん) 

585 19.2  

24 水  
わかめごはん, 鶏

とり

肉
にく

の塩
しお

麹
こうじ

焼
や

き,  

糸
いと

寒
かん

天
てん

のごま酢
ず

あえ, 冬
とう

瓜
がん

のみそ汁
しる

 

577 24.6  

25 木  
ぶどうパン, ポテトのチーズ焼

や

き, 

ABCミネストローネ, くだもの(なし)  

598 26.2  

26 金  
鶏
とり

ごぼうの中
ちゅう

華
か

風
ふう

おこわ, きびなごの南
なん

蛮
ばん

漬
づ

け, 青
あお

菜
な

とえのきのスープ 

562 21.3  

29 月  さつま芋
いも

ごはん, さんまの筒
つつ

煮
に

, 沢
さわ

煮
に

椀
わん

 602 24.3  

30 火  

 

おっきりこみ,こんにゃくと野
や

菜
さい

の和
あ

えも

の, 南
かぼ

瓜
ちゃ

と舞
まい

茸
たけ

のかき揚
あ

げ 

593 23.0  

１日当たりの 

平均栄養価 

エネルギー たんぱく質 脂  質 ナトリウム 
（食塩相当量） カルシウム 鉄 レチノール当量 ビタミン B1 ビタミン B2 ビタミン C 食物繊維 マグネシウム 亜鉛 

kcal g g g mg mg gRE mg mg mg g mg mg 

596 24.0 20.8 2.1 331 1.9 275 0.31 0.51 33 6.3 87 2.6 

（注 1）栄養量は、中学年を 1 として考え、低学年 0.85 倍、高学年 1.15 倍とみてください。  
（注 2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。  

 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、二
に

学期
が っ き

がスタートしました。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みで生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれま

せん。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規
き

則
そく

正
ただ

し

い生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

＊季節
き せ つ

の献立
こんだて

：重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

＊ 

生
なま

鮭
さけ

 ……… 4切
きれ

     マヨネーズ … 大
おお

さじ３ 

塩
しお

 ………… 少 々
しょうしょう

   生
なま

パン粉
こ

 …… 大
おお

さじ３ 

こしょう … 少 々
しょうしょう

   パセリ……… 適量
てきりょう

 

白
しろ

ワイン … 小
こ

さじ 1 

         鮭
さけ

のさざれ焼
や

き 

①魚
さかな

に塩
しお

、こしょう、白
しろ

ワインで下味
したあじ

をつけておく。 

②天板
てんばん

にクッキングシートを敷
し

き、魚
さかな

を並
なら

べる。 

③魚
さかな

にマヨネーズを塗
ぬ

り、パン粉
こ

とパセリをまぶす。 

④180℃
ど

で予熱
よ ね つ

したオーブンで 15分
ふん

程度
て い ど

焼
や

く。 

※魚
さかな

をフライパンに並
なら

べ、ふたをして蒸
む

すようにして

火
ひ

を通
とお

し、仕
し

上
あ

げにトースターで焼
や

き色
いろ

をつける方法
ほうほう

でもおいしくできます。 

 

●材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）● 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

からレシピ紹 介
しょうかい

 

配慮する栄養素 
 

＊郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

：群馬県
ぐ ん ま け ん

＊ 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

ピックアップ 

9 (火
か

) 季節
き せ つ

の献立
こんだて

：重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 
９という数字

す う じ

が陽
よう

の（縁起
え ん ぎ

のいい）数
かず

とされたことか

ら、陽
よう

が重
かさ

なるとても縁起
え ん ぎ

がいい日
ひ

と言
い

われています。

この日
ひ

に菊
きく

の花
はな

を浮
う

かべたお酒
さけ

を飲
の

み、不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う

習
なら

わしがあることから「菊
きく

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれます。

給 食
きゅうしょく

では、菊花
き っ か

を散
ち

らしたおひたしがでます。 

 

 

 

 

30 (火
か

) 郷土
きょうど

料理
りょうり

：おっきりこみ 

 群馬県
ぐんまけん

は小麦粉
こ む ぎ こ

の生
せい

産地
さ ん ち

として有名
ゆうめい

です。おっきりこみ

は、小麦粉
こ む ぎ こ

と水
みず

でこねた生地
き じ

を幅広
はばひろ

に切
き

った麺
めん

料
りょう

理
り

で、

生地
き じ

に切
き

り込
こ

みを入
い

れて作
つく

ったことが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

になっ

ているそうです。 

 

 

 

災害
さいがい

に備
そな

えて、最低
さいてい

でも３

日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の水
みず

や 食 料
しょくりょう

を備蓄
び ち く

することが

推奨
すいしょう

されています。 

 

家
か

庭
てい

の備
び

蓄
ちく

の見
み

直
なお

しを 

●つくりかた● 


