
令和７年度

大 田 区 立 矢 口 東 小 学 校

kcal g 

1 月

2 火 678 21.2

3 水 614 24.6

4 木 606 28.2

5 金 618 26.9

8 月 570 24.6

9 火 571 22.2

10 水 594 27.8

11 木 680 28.9

12 金 596 24.4

15 月

16 火 614 24.6

17 水 639 25.6

18 木 593 26.1

19 金 637 31.5

22 月 629 20.1

23 火

24 水 643 21.0

25 木 682 23.0

26 金 587 24.9

29 月 576 25.6

30 火 678 25.6

621 25.1

（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 ごぼうは３ミリ厚さの斜め切り

にして、１０分くらい水にさらし

あく抜きをしておく。

② 鶏肉とごぼうに片栗粉をつけて

油で揚げる。

③ 鍋に調味料を合わせて、加熱し

タレを作る。

④ 揚げた鶏肉とごぼう、茹でた

枝豆を、タレにからめて完成。

チキンチキンごぼう今月の
献立の
中から

鶏肉（２ｃｍ角） ・・・・・・ 150ｇ

酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

片栗粉 ・・・・・・・・・・・・ 適量

ごぼう（３ｍｍ斜め切り）・・ 150ｇ

片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・ 適量

揚げ油 ・・・・・・・・・・・・・ 適量

水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2.5ｇ

酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 7.5ｇ

砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・ 7.5ｇ

しょうゆ ・・・・・・・・・・・・ 14ｇ

みりん ・・・・・・・・・・・・・・ 9ｇ

枝豆 ・・・・・・・・・・・・・・・ ２５ｇ

＜作り方＞

◆９月１９日（金） 「カムカム給食」

よく噛んで食べると、いいことがたくさんあります。二学期に、毎月１９日

食育の日前後に「カムカム給食」として、よく噛んで食べることを意識でき

る献立を取り入れていきます。

＊カムカム食材は・・・ 大豆・ごぼう・かまぼこ

＊噛み応えのある食材を カムカム食材として紹介しています。

◆９月１９日（金） 「郷土料理」

「大豆うどん」は広島県の郷土料理です。広島県江田島市は、大豆の栽培が
盛んで、貴重な栄養源として大豆がよく食べられていました。大豆のゆで
汁を加えることでまろやかな味わいになるのが特徴です。

「チキンチキンごぼう」は山口県の郷土料理です。山口県の学校給食で
人気があり、郷土料理として根付いたと言われています。鶏肉の唐揚げと

サクッと揚げたごぼうを甘辛いタレにからめています。

◆９月２６日（金）「チャーホウサイ」
チャーホウサイは、漢字で「炒合菜」と書きます。豚肉や野菜、春雨などを

炒め合わせた料理です。

生活リズムを整えましょう。

今月の献立紹介

＜材料（５人分）＞

「早寝・早起き・朝ごはん」の規則正しい生活リズムを整えましょう。


