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kcal g 

665 19.8

4 水 ○ 603 26.2

5 木 ○ 628 23.4

6 金 ○ 617 23.1

9 月 ○ 647 27.1

10 火 ○ 632 28.3

11 水 ○ 652 20.3

12 木 ○ 626 27.0

13 金 ○ 624 21.2

17 火 ○ 669 25.9

18 水 ○ 636 19.4

19 木 ○ 615 23.1

20 金 ○ 735 26.3

25 水 ○ 634 24.2

26 木 ○ 646 22.0

27 金 ○ 648 27.1

30 月 〇 649 26.1

エネルギー たんぱく質 脂　　質 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

kcal g g mg mg mg   g mg

643 24.1 23.2 2.6 0.43 0.56 34 5.2 94

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.9倍、高学年1.1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。
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mg mg mgRE mg

345 2.1 260 2.8

レチノール当量

配慮す る 栄 養 素

～今月の献立紹介～

・9日 重陽(ちょうよう)の節句献立
9月9日は重陽の節句です。桃の節句や端午の節句と並ぶ、

五節句の一つです。古くは中国から伝わったもので、奇数
は縁起の良い数と考えられ、その奇数が連なる日をお祝い
したのが始まりとされています。この日には、菊の花を浮

かべたお酒を飲み、不老長寿を願う習わしがあることから
「菊の節句」とも呼ばれます。また、栗や秋なすを食べる
風習もあります。給食では、菊花を散らしたおひたしを出

します。
・18日 世界の料理：ブラジル

今月は大田区にブラジルの男子バレーボールチームが訪

れます。それにちなみ、パステウという揚げ餃子に似たブ
ラジル料理と、ブラジル風コールスローを提供します。
・27日 とうきょう元気農場：冬瓜

この日は、とうきょう元気農場で採れた新鮮な冬瓜が届
きます。

旬の冬瓜を味わって食べましょう。

～ 人気献立のレシピ紹介 ～

～ 十五夜 ～

夏休みが終わり、二学期がスタートしました。休み明

けは、朝起きることができなかったり、何となく体がだ

るかったり、食欲がわかなかったりと、体の不調を訴え

る人が多くなります。９月はまだまだ夏の暑さが続きま

す。運動会の練習も始まり、体の疲れがたまりやすい時

期です。こまめな水分補給を忘れずに、十分な睡眠と栄

養バランスのとれた食事で体を労り、元気に毎日を過ご

しましょう。

＊重陽の節句献立＊

＊世界の料理：ブラジル＊

＊十五夜 お月見献立＊

旧暦の8月15日と9月13日の夜は、それぞれ十五夜

と十三夜と呼ばれています。古くからお月見をして美し

い満月を楽しみ、豊作祈願や秋の収穫を感謝する習わし

があります。お月見には、だんごやすすき、様々な秋の

収穫物をお供えします。十五夜には里芋、十三夜には豆

を供えることから、それぞれ「芋名月」「豆名月」とも

言われています。

今年の十五夜は9月13日、十三夜は10月11日です。

十五夜の給食では、お月見団子にちなんだ手作りのごま

団子を出します。収穫された食べ物や収穫に関わった

方々に感謝する心をもち、味わっていただきましょう。

＊運動会応援献立＊ さんまの筒煮
【材料 分量（４人分）】

・さんま(1/2・筒)……4尾
・昆布………………… 4g
・しょうが(薄切り)… 4g
・しょうゆ…………… 大さじ1強
・砂糖………………… 大さじ2弱
・水…………………… 150㏄

【作り方】
①調味料を一煮立ちさせる。
②昆布を敷き、さんま・しょうがを並べ、
落し蓋をして弱火で煮る。

※梅干しを少し加えると、さっぱりとして
おいしくできます。

＊とうきょう元気農場：冬瓜＊


