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kcal g 

643 19.7

5 火 ○ 583 21.9

6 水 ○ 564 21.4

7 木 ○ 599 27.2

8 金 ○ 563 26.7

11 月 ○ 567 17.6

12 火 ○ 559 21.0

13 水 ○ 577 24.6

14 木 ○ 617 18.2

15 金 ○ 559 24.6

19 火 ○ 592 21.7

20 水 ○ 606 28.5

21 木 ○ 591 24.8

22 金 ○ 610 24.1

25 月 ○ 596 23.1

26 火 〇 617 20.9

27 水 〇 642 31.9

28 木 〇 555 27.6

29 金 〇 708 26.8

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

597 23.8 21.9 2.1 0.32 0.52 34 5.7 89

（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

342 2.1 278 2.7
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大田区立馬込第二小学校
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エネルギー たんぱく質

ごま油 ……………… 少々 ちりめんじゃこ … 大さじ1
鰹節(糸削り)…ふたつまみ 白いりごま ……… 小さじ2
小松菜 ……………… 2株 しょうゆ ………………少々
酒 ……………… 小さじ１ みりん …………………少々
塩 …………… ひとつまみ

・13・27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。

・19日 スタンプラリーセレクト献立
7月に行った給食委員会のスタンプラリーで、抽選に

当たった児童が和・洋・中の3種類の献立の中から選ん
でくれた給食です。

・25日 郷土料理献立：群馬県
群馬県は小麦粉やこんにゃくの生産地として有名です。

おっきりこみは、小麦粉と水でこねた生地を幅広に切っ
た麺料理で、生地に切り込みを入れて作ったことが名前
の由来になっているそうです。

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

＊とうきょう元気農場：冬瓜②＊

小松菜のふりかけ

材料 分量（４人分）

＜作り方＞
① 小松菜を細かく切る。
② ちりめんじゃことかつお節、白いりごまは乾煎りし
ておく。
③ ごま油で①を炒め、しょうゆ、酒、みりん、塩で調
味する。
④ ②を加えて水分を飛ばして仕上げる。

＊とうきょう元気農場：冬瓜①＊

＊行事食：十五夜＊

＊郷土料理献立：群馬県＊

＊スタンプラリーセレクト献立＊

～ 9月1日は「防災の日」 ～

災害時は野菜不足になり、便秘

や体調不良を引き起こしやすくな

ります。そのため、野菜を備蓄す

ることは重要です。野菜ジュース、

野菜の缶詰・瓶詰・レトルト食品、

乾燥野菜などを備蓄するようにし

ましょう。長期保存できるじゃが

いもやたまねぎなども普段から多

めに備蓄しておくと、もしもの時

に役立ちます。

災害時の野菜不足に備えよう


