
令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 目標
もくひょう

　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

kcal g 

581 20.3

2 火 ○ 618 26.3

3 水 ○ 611 19.9

4 木 ○ 598 24.8

5 金 ○ 603 24.4

8 月 ○ 593 26.3

9 火 ○ 534 21.4

10 水 ○ 641 20.9

11 木 ○ 522 23.2

12 金 〇 589 23.8

16 火 ○ 589 28.2

17 水 ○ 556 26.1

18 木 ○ 561 25.1

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

584 23.9 19.7 2.1 0.28 0.49 27 5.8 87

（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。
（注3）食材の産地などの情報が必要な方は栄養士へお問い合わせください。
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丸
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ごはん　揚
あ

げ魚
ざかな

のねぎソースかけ

もやしのピリ辛
から

和
あ

え　ごまみそ汁
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じる

くだもの（冷
　　れいとう
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玄米
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い
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めし
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あ

げ
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あ
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や
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バジルソースサラダ　くだもの(すいか)
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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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だて 栄　養　量

お　た　よ　り
エネルギー たんぱく質

配慮 す る 栄 養 素

～今月の献立紹介～

＊行事食：七夕＊

☆2学期の給食は、9月3日(火)から始まります。

＊郷土料理献立：沖縄県＊

ガパオライス
今月の献立から

レシピ紹介

＊郷土料理献立：宮崎県＊

【作り方】
① にんにくとしょうがはみじん切り、玉ねぎとにんじんは、
粗みじんか小さめの角切り、なすとピーマン、パプリカは
角切りにする。
② 油でにんにく、しょうが、鶏挽肉を炒め、色が変わった
ら玉ねぎ、にんじん、なすを加えさらに炒める。
③ 調味料を入れ煮詰めたら、最後にピーマン、パプリカ、
ごま油、バジルを加え、混ぜ合わせたら完成。

【 材料 分量（4人分）】
ごはん ……… 600g
油 …………… 適量 豆板醤 ………… 少々
にんにく …… 少々 ナンプラー …… 小さじ1/2
しょうが …… 少々 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ……… 小さじ1
鶏挽肉 ……… 160g 塩 ……………… 0.6g
玉ねぎ ……… 200g こしょう ……… 少々
にんじん …… 60g ピーマン ……… 30g
なす ………… 60g 赤パプリカ …… 30g
砂糖 ………… 小さじ1 ごま油 ………… 少々
しょうゆ …… 大さじ1 バジル(生) …… 5g

  太陽
たいよう

の日
ひ

差
ざ

しで空
そら

がまぶしく、夏
なつ

のはじまりを感
かん

じられる季節
き せ つ

となりました。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。

今月
こんげつ

は後半
こうはん

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。 

休
やす

み 中
ちゅう

はついつい夜
よ

更
ふ

かしをしてしまったり、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や 

おやつを摂
と

り過
す

ぎたりして、食 生 活
しょくせいかつ

のリズムが乱
みだ

れがちになり 

ます。休
やす

み 中
ちゅう

も規
き

則
そく

正
ただ

しい食 生 活
しょくせいかつ

を意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 
 

～ 夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう ～ 

 夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、とうもろこしやゴー

ヤ、かぼちゃなどがあり、ビタミンやミネラル、水分
すいぶん

がたっぷり

含
ふく

まれています。 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、栄養価
え い よ う か

が他
ほか

の時期
じ き

と比
くら

べて高
た

く、たくさん出回
で ま わ

っているので新鮮
しんせん

なものを安
やす

く手
て

に入
い

れること

ができます。ぜひ積極的
せっきょくてき

に毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

 ・1 日～9 日 とうきょう元気
げ んき

農 場
のうじょう

 

 東 京
とうきょう

の子
こ

どもたちに地場
じ ば

産物
さんぶつ

を届
とど

けるために開設
かいせつ

されたとうき

ょう元気
げ ん き

農 場
のうじょう

から、今月
こんげつ

は玉
たま

ねぎ・じゃがいも・スイートバジル

が届
とど

きます。東 京
とうきょう

で採
と

れた野
や

菜
さい

を、味
あじ

わっていただきましょう。  
・9 日 郷土

きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

：宮崎県
みやざきけん

 

 とうきびはとうもろこしのことです。昆布
こ ん ぶ

ととうもろこしの芯
しん

も入
い

れてお米
こめ

を炊
た

きます。ざぶ汁
じる

は色々
いろいろ

な食 材
しょくざい

を"ざぶざぶ"と煮
に

ることからこの名前
な ま え

がついたと言
い

われています。 

・10 日 夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーライス 

 夏
なつ

野菜
や さ い

の代 表
だいひょう

であるなす、ズッキーニ、ピーマンが入
はい

ったカレ

ーです。 

・18 日 郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

：沖縄県
おきなわけん

 

 1学期
が っ き

最終日
さいしゅうび

は沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。タコライスとシブイ

（とうがん）汁
じる

を提
てい

供
きょう

します。 


