
令和５年度

大 田 区 立 矢 口 東 小 学 校

kcal g 

1 金

4 月 644 24.1

5 火 604 29.0

6 水 674 28.4

7 木 641 27.8

8 金 598 27.7

11 月 649 26.9

12 火 588 27.5

13 水 677 24.1

14 木 590 24.8

15 金 596 25.0

18 月

19 火 603 25.6

20 水 651 29.4

21 木 604 24.3

22 金 613 24.5

25 月 617 29.4

26 火 657 25.0

27 水 597 24.1

28 木 581 29.5

29 金 599 24.3

620 26.4

（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。
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① 野菜を切って、サッと茹でて

水冷し、水気をきっておく。

②ひじき、こんにゃく、油揚げを

砂糖、しょうゆで煮て冷ます。

③いんげん豆を食べやすい硬さに

茹でておく。

④Aの調味料を加熱し、よく撹拌し

てドレッシングをつくり、冷ます

⑤食べる直前にドレッシングをかけ

る。

バランスサラダ今月の
献立の
中から

＜材料 分量（５人分）＞

小松菜（２ｃｍ幅）………75ｇ

にんじん（千切り）………20ｇ

きゅうり（半分斜め）……40ｇ

ホールコーン……………40ｇ

ひじき（乾燥）………４ｇ

つきこんにゃく……40ｇ

油揚げ（短冊）………20ｇ

砂糖…………………2ｇ

しょうゆ………………３ｇ

いんげん豆（乾燥）……20ｇ

サラダ油………12.5ｇ

酢………………7.5ｇ

塩………………1.5ｇ

砂糖……………1.5ｇ

しょうゆ…………4ｇ

粉辛子…………0.25ｇ

＜作り方＞

夏休みが終わり新学期がはじまります。夏休みの間に、つい
夜更かしや朝寝坊をしてしまい、生活リズムが乱れていませんか？

早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べるようにして、

元気に新学期をスタートさせましょう。

鉄分・食物繊維も

補給できます。

A

＊栄養バランスの良いサラダです。

◆今月の献立紹介◆
9月８日（金）鹿児島県の郷土料理 「鶏飯」

鹿児島県奄美群島の郷土料理です。ごはんの上に鶏肉や甘く煮た椎茸、

錦糸卵、ねぎ、海苔など数多くの具材をのせ、鶏だし汁をかけて食べる

お茶漬けスタイルの料理です。

９月１９日（火）世界の料理：タイ 「ガッパオ風挽肉かけごはん」

タイ料理のガパオライスを給食風にアレンジしました。ナンプラーや

バジルなどを加え甘めに仕上げた挽肉をごはんにかけて食べます。

９月２９日（金）十五夜献立

十五夜は中秋の名月とも呼ばれ、月を鑑賞しながら、その年の収穫に

感謝する行事です。「お月見白玉汁」には、かぼちゃを練りこんだ白玉

団子を入れています。


