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しょくご

は休養
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をとろう

kcal g 

547 20.0

5 月 ○ 654 19.8

6 火 ○ 598 35.5

7 水 ○ 580 22.8

8 木 ○ 713 24.6

9 金 ○ 693 25.1

12 月 ○ 598 17.2

13 火 ○ 581 23.7

14 水 ○ 596 24.5

15 木 ○ 656 20.2

16 金 ○ 644 25.9

20 火 ○ 603 24.2

21 水 ○ 591 27.0

22 木 ○ 641 24.3

26 月 ○ 578 25.5

27 火 〇 616 19.0

28 水 〇 633 27.8

29 木 〇 678 21.1

30 金 〇 682 30.5

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

642 24.2 21.8 2.1 0.41 0.55 28 5.2 90

（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。

鉄 亜鉛

mg mg mgRE mg

335 2.0 261 2.9
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大田区立馬込第二小学校
おおたくりつまごめだいにしょうがっこう
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お　た　よ　り

エネルギー たんぱく質

油 ……………… 適量 水 …………… 150cc
豚ひき肉 ……… 60g 削り節 ……… 4g
にんじん ……… 60g 砂糖 ………… 小さじ4
玉ねぎ ………… 160g しょうゆ …… 大さじ1
こんにゃく …… 40g 塩 …………… 少々
じゃがいも …… 80g 片栗粉 ……… 適量
冬瓜 …………… 120g 小松菜 ……… 30g
厚揚げ ………… 60g

・8日 郷土料理献立：新潟県
たれカツ丼は、薄めの豚肉で作ったカツをしょうゆ

ベースの甘辛いたれにくぐらせ、ご飯にのせて食べる料
理です。この日は暦で「白露(はくろ)」と呼ばれ、秋の
気配が深まっていく時期です。夏から秋が旬のなすを炒
めた新潟県の郷土料理、「なす炒り」もあわせて提供し
ます。

・14・30日 とうきょう元気農場：冬瓜①と②
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。冬瓜には水分が豊富に含まれているため、夏
の暑い時期にぴったりの野菜です。旬の冬瓜を味わって
いただきましょう。

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、

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元

気に毎日を過ごしましょう。

配 慮 す る 栄 養 素

～今月の献立紹介～

今月の献立から
レシピ紹介

～ 十五夜 ～

旧暦の8月15日の夜は、十五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

には里芋を供えることから、「芋名月」とも言われてい

ます。

今年の十五夜は9月10日です。十五夜の給食では、白

玉団子を提供します。収穫された食べ物や収穫にかか

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。

＊とうきょう元気農場：冬瓜②＊

冬瓜のそぼろ煮

材料 分量（４人分）

＜作り方＞
① にんじん、じゃがいも、冬瓜は厚めのいちょう切り、
玉ねぎはスライス、こんにゃくと厚揚げは食べやすい大
きさに切る。小松菜は幅2cm程度に刻んでおく。
② 油でひき肉を炒め、にんじんから厚揚げまで順に具
材を炒めていく。
③ 削り節でとった出汁と調味料を加え煮る。
④ 片栗粉でとろみを付け、小松菜を加えてひと煮立ち
させたら完成。

＊とうきょう元気農場：冬瓜①＊

＊行事食：十五夜＊

＊郷土料理献立：新潟県＊


