
おやつ 1日の栄養価計

8月
27日（日）

ぶどうゼリー
92kcal

手作りピザ　コンソメスープ
パリパリサラダ　コーヒーゼリー

E:601kcal P:22.9g
F:30.7g    塩:3.9g

28日（月）
トースト　ジャム　野菜スープ
ベーコンソテー　バターじょうゆ炒め　牛乳

E:520kcal P:20.0g
F:23.2g    塩:3.0g

麦ごはん　みそ汁　アジフライ
切り干し大根煮　牛乳

E:804kcal P:34.0g
F:28.4g    塩:2.7g

シューアイス
177kcal

たこめし　みそ汁　鶏肉のピリ辛焼き
キャベツときゅうりの塩昆布和え

E:579kcal P:28.8g
F:17.9g    塩:3.2g

E:2066kcal P:86.9g
F:75.2g    塩:8.8g

29日（火）
ごはん　みそ汁　豆腐ハンバーグ
ちくわとじゃがいもの煮物　フルーツゼリー

E:534kcal P:14.0g
F:12.1g    塩:2.0g

アコーディオンサンド　ラタトゥイユ
ブロッコリーのサラダ　牛乳

E:583kcal P:27.6g
F:29.2g    塩:2.9g

さくさくチーズクッキー
りんごジュース

247kcal

キャロットライス　ロールキャベツ
マッシュポテト　冷凍パイン

E:603kcal P:20.4g
F:14.7g    塩:3.4g

E:1967kcal P:64.5g
F:65.6g    塩:8.5g

30日（水）
ごはん　味のり　みそ汁　焼き魚
鶏肉と野菜のたまごとじ　ヤクルト

E:530kcal P:22.6g
F:5.6g    塩:2.2g

冷やしうどん　ちくわの磯部揚げ
野菜のそぼろ煮　牛乳

E:546kcal P:25.4g
F:16.8g    塩:3.8g

ミニたい焼き
193kcal

ごはん　コンソメスープ
ガーリックチキンソテー
マカロニサラダ　カフェオレゼリー

E:756kcal P:29.9g
F:29.8g    塩:2.0g

E:2025kcal P:82.1g
F:53.1g    塩:8.5g

31日（木）
ハムチーズトースト　野菜スープ
ジャーマンポテト　フルーツ　牛乳

E:584kcal P:27.6g
F:26.4g    塩:3.9g

昆布とにんじんのまぜごはん
鶏のいそ焼き　おかか和え
カルピスゼリー　牛乳

E:683kcal P:40.0g
F:20.6g    塩:2.5g

ミルクくずもち
128kcal

麦ごはん　みそ汁
豚肉のしょうが焼き　白和え

E:660kcal P:27.2g
F:21.0g    塩:2.6g

E:2055kcal P:98.3g
F:71.3g    塩:9.2g

9月
1日（金）

ごはん　みそ汁　いり豆腐
きんぴら　ジョア

E:498kcal P:13.0g
F:7.2g    塩:1.9g

麦ごはん　コンソメスープ
豚肉とじゃがいものマスタード炒め
コーンフレークサラダ　牛乳

E:668kcal P:24.9g
F:21.5g    塩:2.5g

ドーナツ
牛乳

203kcal

トマトクリームスパゲティ
かぼちゃのポタージュ
ハムサラダ　フルーツ寒

E:680kcal P:29.6g
F:26.0g    塩:1.9g

E:2049kcal P:73.0g
F:64.3g    塩:6.5g

2日（土）
ロールサンド　鶏団子スープ
フルーツ　ベビーチーズ　牛乳

E:631kcal P:26.1g
F:32.5g    塩:3.6g

からあげおむすび　みそ汁
ごま和え　牛乳寒

E:765kcal P:28.9g
F:27.8g    塩:2.7g

オレンジジュース
92kcal

五目ちらし　すまし汁
魚の照り焼き　きんぴらごぼう

E:643kcal P:28.2g
F:19.6g    塩:3.7g

E:2131kcal P:84.6g
F:80.1g    塩:10.0g

3日（日）
ごはん　みそ汁　千草卵焼き
白滝炒り煮　ヤクルト

E:565kcal P:17.4g
F:14.4g    塩:2.3g

ホットドッグ　冷製じゃがいものポタージュ
野菜サラダ　かむかむこんにゃく　牛乳

E:672kcal P:27.1g
F:36.5g    塩:3.8g

プリン
114kcal

ごはん　野菜スープ
揚げどりのごまポンだれ
トマトとズッキーニのサラダ

E:609kcal P:22.4g
F:21.3g    塩:2.5g

E:1960kcal P:71.7g
F:76.7g    塩:8.8g

4日（月）
メロンパン　コンソメスープ
ウインナーソテー　野菜の炒め物　牛乳

E:624kcal P:20.7g
F:31.3g    塩:2.7g

栗ごはん　秋魚の塩焼き
なすとハムの和え物
キャロットゼリー　牛乳

E:695kcal P:30.9g
F:21.8g    塩:1.6g

いももち
135kcal

ミラノ風ドリア　コンソメスープ
さつまいもサラダ　フルーツ

E:637kcal P:21.6g
F:21.9g    塩:2.6g

E:2091kcal P:76.0g
F:75.3g    塩:7.6g

5日（火）
わかめごはん　みそ汁　めだまやき
ちくわとにんじんの塩炒め　ジョア

E:522kcal P:20.8g
F:8.7g    塩:2.5g

ハムカツサンド　鶏団子のみぞれスープ
ビーンズサラダ　牛乳

E:682kcal P:36.5g
F:29.9g    塩:4.3g

ラスク
りんごジュース

205kcal

豚キムチうどん　にらスープ
しいたけとチーズの春巻き

E:526kcal P:24.9g
F:21.4g    塩:4.9g

E:1935kcal P:85.7g
F:64.9g    塩:12.0g

6日（水）
ごはん　納豆　みそ汁
とりごぼう煮　フルーツ　ヨーグルト

E:572kcal P:23.7g
F:9.0g    塩:1.9g

麦ごはん　豆腐のねぎみそチーズ焼き
きゅうりのピり辛炒め
かぼちゃの煮物　牛乳

E:759kcal P:28.5g
F:24.9g    塩:1.6g

チョコレート菓子
63kcal

エビピラフ　鶏肉となすのトマト煮込み
こまツナサラダ　オレンジゼリー

E:717kcal P:35.8g
F:20.4g    塩:3.2g

E:2111kcal P:88.9g
F:57.5g    塩:6.7g

7日（木）
クロワッサン　ロールパン
鶏肉と野菜のミルクスープ
ウインナーとトマトのグリル　牛乳

E:591kcal P:21.9g
F:36.1g    塩:3.0g

ごはん　わかめスープ　ヤンニョムチキン
もやしとニラのナムル　牛乳

E:813kcal P:31.6g
F:35.4g    塩:2.7g

おこのみやき
78kcal

ごはん　和風ハンバーグ
甘酢和え　野菜のかき揚げ

E:822kcal P:25.8g
F:40.2g    塩:1.7g

E:2304kcal P:83.4g
F:112.5g    塩:7.7g

8日（金）
ごはん　のりの佃煮　みそ汁
肉じゃが　ヤクルト

E:515kcal P:15.2g
F:8.1g    塩:2.3g

ごはん　魚のみそマヨ焼き
きゅうりとわかめ和え
りんごとつまいもの重ね煮　牛乳

E:757kcal P:32.2g
F:22.9g    塩:1.6g

ココアマフィン
牛乳

214kcal

麦ごはん　卵とプチトマトのスープ
麻婆豆腐　春雨サラダ
マンゴーのヨーグルトがけ

E:587kcal P:20.4g
F:15.6g    塩:2.3g

E:2073kcal P:75.2g
F:55.8g    塩:6.6g

9日（土）
バナナシナモントースト　野菜スープ
チーズ入りスクランブルエッグ　牛乳

E:503kcal P:19.8g
F:19.7g    塩:2.7g

ロコモコ丼　コンソメスープ
シーザーサラダ　こんにゃくゼリー

E:711kcal P:25.7g
F:21.3g    塩:2.5g

りんごジュース
94kcal

じゃこごはん　鶏肉の梅焼き
ゆで野菜の酢味噌マヨネーズ和え
いちごクリーム大福

E:632kcal P:26.5g
F:18.6g    塩:2.7g

E:1940kcal P:72.2g
F:60.0g    塩:7.9g

10日（日）
おにぎり　豚汁　シューマイ
塩きゅうり　プリン

E:572kcal P:17.3g
F:11.7g    塩:2.7g

たらこフランスパン　ミネストローネ
鶏肉のにんにくしょうゆ焼き　牛乳

E:611kcal P:34.5g
F:30.8g    塩:3.7g

チーズケーキ
170kcal

ごはん　みそ汁　豚肉のみそ漬け焼き
大根炒り煮　大学いも

E:740kcal P:29.7g
F:16.8g    塩:3.1g

E:2093kcal P:84.8g
F:73.4g    塩:9.6g

11日（月）
トースト　ジャム
カレースープ　グラタン
キャベツとコーンのバター炒め　牛乳

E:520kcal P:19.2g
F:18.0g    塩:3.0g

麦ごはん　みそ汁
魚の塩こうじ焼き　ゆかり和え　牛乳

E:597kcal P:32.1g
F:13.0g    塩:2.0g

チョコパイ
りんごジュース

277kcal

三色丼　かき玉汁
ドレみそサラダ　フルーツ寒

E:639kcal P:22.8g
F:14.4g    塩:2.3g

E:2033kcal P:77.0g
F:59.3g    塩:7.7g

12日（火）
ごはん　みそ汁　小魚くん
ツナともやしの炒め物　ジョア

E:495kcal P:18.3g
F:5.7g    塩:2.2g

雑穀ごはん　豚キャべ炒め
納豆和え　フルーツ　牛乳

E:654kcal P:27.9g
F:20.5g    塩:1.5g

エッグタルト
ミルクティー

184kcal

ごはん　みそ汁　とり天
きゅうりとわかめの酢の物

E:654kcal P:31.8g
F:19.7g    塩:2.4g

E:1987kcal P:82.4g
F:55.2g    塩:6.2g

13日（水）
ごはん　みそ汁　イカバーグ
鶏肉とにんじんのきんぴら　ベビーチーズ

E:466kcal P:20.2g
F:7.3g    塩:2.3g

スパゲティナポリタン
鶏肉のマスタード風パン粉焼き
ゆで野菜サラダ　牛乳

E:802kcal P:40.8g
F:39.4g    塩:3.5g

アイス
87kcal

ごはん　みそ汁　豚の角煮
さつまいものきんぴら

E:713kcal P:30.6g
F:23.7g    塩:3.2g

E:2068kcal P:92.8g
F:75.8g    塩:9.1g

14日（木）
コーンフレーク　牛乳
いろどりハムエッグ　フルーツ

E:441kcal P:19.2g
F:14.1g    塩:1.8g

ごはん　マロニースープ　八宝菜
白ごまプリン　牛乳

E:793kcal P:32.3g
F:29.8g    塩:1.3g

みたらし団子
94kcal

バジルライス　野菜スープ
煮込みハンバーグ　フレンチサラダ

E:672kcal P:28.9g
F:25.5g    塩:2.9g

E:2000kcal P:81.8g
F:69.6g    塩:6.4g

15日（金）
ごはん　のりの佃煮　みそ汁
肉団子　おひたし　フルーツゼリー

E:483kcal P:13.7g
F:6.8g    塩:2.5g

ピタパン　コンソメスープ
チキンカツ　ポテトサラダ　牛乳

E:904kcal P:38.2g
F:44.1g    塩:3.7g

ホットク
184kcal

つけめん　焼き豚　煮卵
三色ナムルの盛り合わせ

E:552kcal P:28.9g
F:19.2g    塩:6.2g

E:2123kcal P:84.4g
F:72.3g    塩:12.7g

16日（土）
シュガートースト　野菜スープ
フランクフルト　フルーツ　牛乳

E:694kcal P:26.2g
F:36.5g    塩:3.9g

24日（日）
パインゼリー

64kcal
シーフードカレー　マセドワーヌサラダ
りんごのコンポートヨーグルトがけ

E:609kcal P:20.5g
F:11.7g    塩:2.7g

25日（月）
ぶどう食パン　トマトスープ
チキンナゲット　フルーツ　牛乳

E:506kcal P:20.1g
F:18.5g    塩:2.6g

麦ごはん　魚の香梅煮
根菜の青のり揚げ　かにマヨ和え　牛乳

E:933kcal P:34.6g
F:44.6g    塩:3.2g

マドレーヌ
ミルクティー

200kcal

さつまいもごはん　肉入り擬製豆腐
トウミョウともやしの塩炒め　おはぎ

E:653kcal P:24.1g
F:20.4g    塩:2.3g

E:2306kcal P:82.6g
F:99.6g    塩:8.6g

26日（火）
ごはん　味のり　みそ汁　焼き魚
もやしのカレー炒め　フルーツゼリー

E:522kcal P:24.6g
F:11.1g    塩:2.9g

てりやきバーガー　キャロットスープ
アップルサラダ　フライドポテト　牛乳

E:644kcal P:31.1g
F:32.6g    塩:3.4g

チョコチップ蒸しパン
牛乳

254kcal

海鮮あんかけ焼きそば
ヌーミータン　しゅうまい

E:617kcal P:34.0g
F:22.0g    塩:4.6g

E:2037kcal P:98.7g
F:74.8g    塩:11.5g

27日（水）
ごはん　ふりかけ　みそ汁
家常豆腐　フルーツ　ヨーグルト

E:532kcal P:16.7g
F:6.7g    塩:2.1g

鮭まぜずし　すまし汁
いなりぎょうざ　からし和え　牛乳

E:738kcal P:34.5g
F:25.6g    塩:3.8g

おせんべい
124kcal

28日（木）
バターソフト　コンソメスープ
グラタン　鶏肉と野菜の炒め物　牛乳

E:474kcal P:21.9g
F:18.4g    塩:2.8g

いもようかん
118kcal

麦ごはん　みそ汁
鶏肉の竜田揚げ　いそか和え

E:626kcal P:25.5g
F:19.8g    塩:2.4g

29日（金）
ごはん　みそ汁　野菜揚げ
野菜の煮物　ヤクルト

E:505kcal P:13.4g
F:7.9g    塩:2.2g

キムチとチーズのチャーハン
にらたまスープ　春巻き　牛乳

E:885kcal P:27.9g
F:40.7g    塩:4.3g

ポテトチップス
オレンジジュース

184kcal

秋の香りごはん　みそ汁
松風焼き　お月見団子

E:693kcal P:31.4g
F:22.1g    塩:2.6g

E:2267kcal P:74.9g
F:80.0g    塩:9.1g

30日（土）
パンケーキ　チョコスプレッド　ポトフ
フルーツ　ベビーチーズ　牛乳

E:677kcal P:33.4g
F:25.5g    塩:2.6g

豚丼　みそ汁
なめたけ和え ごま豆乳プリン

E:734kcal P:25.8g
F:22.2g    塩:4.2g

オレンジジュース
ごはん　きくらげのスープ
ユーリンチー　中華サラダ

E:633kcal P:23.1g
F:25.0g    塩:2.8g

E:2326kcal P:86.6g
F:87.4g    塩:10.2g

朝食 昼食 夕食

食材の購入の都合で献立が変更になる場合があります。ご了承ください。

♪給食試食会♪

♪リクエスト給食♪

♪セレクト給食♪

大田区立館山さざなみ学校令和５年

栄養士のつぶやき

今月の…

E：エネルギー（kcal） P：たんぱく質（g）
F:脂質（g） 塩：食塩相当量（g）

８・９月の献立表

生活リズムを

整えよう！
みなさんは夏休み中に、ね

ぼうをして朝ごはんをぬいた

り、夜ふかしをしたりしてい

ませんでしたか？元気に毎日

すごすには、食事、勉強、運

動、すいみんなどの生活リズ

ムを整えることが大切です。2

学期が始まりますので、もう

一度自分の生活をふり返って

みましょう。

9/1修正済


