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おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ ｇ

小学校

○
ツナ入りトマトソーススパゲティ
(スパゲティ)

ぎゅうにゅう／　　だいず
ツナ　ぶたにく　チーズ

トマト　にんじん　たまねぎ　なす　あかピーマン
きピーマン　あおピーマン　ズッキーニ　しめじ
セロリー　にんにく　パセリ

スパゲティ　　こむぎこ
でんぷん　さとう
オリーブオイル　あぶら 606 24.3 21.1 1.64

○
なし（梨） なし

○
むらさきいももち たまご むらさきいも　さつまいも　ごま

もちこ　じゃがいも　こむぎこ
でんぷん　さとう　あぶら

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

614 24.2 16.2 2.08

○
キャベツのこんぶあえ こんぶ にんじん　キャベツ　もやし

○
ソースかつ ぶたにく　だいず でんぷん　パンこ　さとう

あぶら

○
きょほう（2つぶ） きょほう

○
ひんのべ(ぐだくさんみそしる) あぶらあげ　こんぶ

しろちくわ　みそ
かぼちゃ　ごぼう　だいこん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ すいとん(こむぎこ)

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

613 30.1 21.5 2.54

○
ビビンバ（やさい) にんじん　ほうれんそう　もやし さとう　ごま　あぶら

○
ビビンバ(にく) だいず　ぶたにく　とりにく しいたけ　しょうが　にんにく さとう　ごまあぶら

607 27.7 18.1 1.92

○
うずらたまごとにらのスープ とうふ　わかめ　うずらたまご にら　たまねぎ　きくらげ

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○
あじつけこざかな かたくちいわし さとう　でんぷん

○
あげなすとこうやどうふの
にびたし

こうやどうふ　かつおぶし にんじん　こねぎ　なす　しょうが あぶら

○
あかうおのかっぽうやき あかうお（めぬけ）

○
ごじる だいず　あぶらあげ　とう

にゅう　こんぶ　みそ
こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　たまねぎ
しいたけ　しょうが

さといも

668 26.2 22.5 1.43○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

2.06

○

とりにくとやさいのトマトにこみ
(ポジョ・アルベハド)

とりにく トマト　にんじん　セロリー　たまねぎ　グリンピース
にんにく

オリーブオイル

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○
ようなしタルト たまご　ｽｷﾑﾐﾙｸ ようなし こむぎこ　さとう　みずあめ

マーガリン　　アーモンド

さんしゅまめのサラダ マローファットピース
ガンバルゾー
レッドキドニー

きゅうり　たまねぎ　レモン　パセリ じゃがいも　さとう
オリーブオイル　あぶら

○

634 27.1 22.4

○
えだまめととうもろこしの
あまずあえ

えだまめ　キャベツ　とうもろこし　たまねぎ さとう　あぶら

○
とりにくのからあげ とりにく しょうが　にんにく こめこ　でんぷん　ごまあぶら

あぶら

○
たまごいりおふと
かんぴょうのみそしる

こんぶ　たまご　みそ えどな　にんじん　かんぴょう　ごぼう　ねぎ　えのきたけ こまちふ　じゃがいも

636 22.8 17.4 2.40

○
ジャジャンどうふ なまあげ　ぶたにく　みそ にら　にんじん　キャベツ　たまねぎ　ねぎ　しいたけ

しょうが　にんにく
でんぷん　さとう　あぶら

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

613 26.0 20.3 2.05

○
すいぎょうざいりはるさめ
スープ

わかめ　ぶたにく　とりにく
だいず

チンゲンサイ　にんじん　たまねぎ　もやし　きゃべつ
ねぎ　しょうが

はるさめ　こむぎこ　でんぷん
さとう　あぶら　ラード

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

○
れいとうみかん みかん

○
なすとピーマンのなべしぎ ぶたにく　みそ ピーマン　たまねぎ　なす　しょうが でんぷん　さとう　ごま

ごまあぶら

○
あつやきたまご たまご さとう　でんぷん　あぶら

○
あきやさいのけんちんじる とうふ　こんぶ こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　れんこん

しいたけ
さつまいも　さといも
ごまあぶら

716 29.1 23.8 1.89

○
ほきのてんぷら
（ソース）

ほき こむぎこ　でんぷん
あぶら

○
しょくパン ぎゅうにゅう／ パン

○
カレーふうみスープ
（マリガトーニスープ）

しろいんげんまめ　だいず
とうにゅう　とりにく

にんじん　セロリー　だいこん　たまねぎ　りんご　レモン
しょうが　にんにく　パセリ

バター

○
ローストポテト
（2～3ぼん）

じゃがいも　あぶら

○
ぶどうゼリー ぶどう さとう

イタリア料理
りょうり

の「カポナータ」は，夏野
なつやさ

菜
い

を煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。甘酸
あまず

っぱい

味
あじ

で，疲労
ひろう

回復
かいふく

メニューです。

長野
ながの

の郷土料理
きょうどりょうり

です。伊那
いな

の「ソースカ

ツ丼
どん

」は元祖
がんそ

と言
い

われ，カツの下
した

にキャ

ベツを敷
し

くのが特徴
とくちょう

です。「ひんのべ」と

は，小麦粉をねじって伸ばしたすいとん

のような具
ぐ

だくさんな汁です。米のとれな

かった地域で粉もの文化が広まりまし

た。今日
きょう

はすいとんを入
い

れています。

９月
がつ

９日
にち

は，重陽
ちょうよう

の節句
せっく

は，健康
けんこう

で長
なが

生
い

きを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。９日
くんち

になすを食
た

べると病気
びょうき

にならないという言
い

い伝
つた

え

があります。みんなで食
た

べて元気
げんき

に

秋
あき

を楽
たの

しみましょう。

チリ料理
りょうり

の「ポジョ・アルベハド」をイ

メージして作
つく

りました。スペイン語
ご

でポ

ジョは鶏肉
とりにく

，アルベハドはグリンピー

スのことです。

おふとかんぴょうの味噌汁
みそしる

です。かん

ぴょうとは，瓜
うり

をひも状
じょう

にむいて乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

です。

中華料理
ちゅうかりょうり

の「家常豆腐
じゃじゃんどうふ

」です。揚
あ

げた

豆腐
とうふ

を肉や野菜と一緒に炒めます。

「家
いえ

」で「常
つね

」に食
た

べられるという名前
なまえど

通
お

り，中国
ちゅうごく

ではよく食
た

べられます。

神奈川県
かながわけん

の郷土料理
きょうどりょうり

「けんちん汁
じる

」

に，今日
きょう

は秋
あき

野菜
やさい

を入
い

れました。何
なに

が

入
はい

っているか見
み

つけられますか？神
かな

奈川県綾瀬市
がわけんあやせし

は柏
かしわ

のふるさと交流
こうりゅう

都
とし

市です。

イングランドでよく食
た

べられるの「フィッ

シュアンドチップス」と，カレー風味
ふうみ

の

「マルガトーニスープ」です。マルガ

トーニとはこしょう水
みず

という意味
いみ

です。

今日
きょう

は，暑
あつ

い日
ひ

や疲
つか

れている時
とき

でも

飲
の

みすいよう，さらっとしたスープにし

ました。

ご飯
はん

にビビンバの具
ぐ

（肉
にく

や野菜
やさい

のナ

ムル）を入
い

れ，よくかき混
ま

ぜて食
た

べる

料理
りょうり

です。コチュジャンとごま油
あぶら

の香
かお

りで，とても食欲
しょくよく

をそそる料理
りょうり

です。

ながのけん

きょうどりょうり

0

中国
ちゅうごく

イタリア

～カポナータ～

チリ

イングランド

～フィッシュ
＆チップス～
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※食材の都合により，献立を変更することがあります。ご了承下さい。　※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。 634 26.9 19.7 2.18
※栄養量の文部科学省基準は，エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ，たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ，脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％），食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼の麦ご飯，めん料理のスパゲティ等　　　★「米」は通年，沼南地区産コシヒカリです。

じゃがいもと
わかめのサラダ

わかめ キャベツ　きゅうり じゃがいも　さとう　あぶら

人気
にんき

のマーボー豆腐
どうふ

です。約
やく

380ｋｇ

の豆腐
とうふ

と300ｋｇ以上
いじょう

の具材
ぐざい

を使
つか

って

作
つく

りました。

579 24.9 18.1 2.29

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく　だいず
みそ

にんじん　たまねぎ　ねぎ　にら　しいたけ　しょうが
にんにく

さとう　でんぷん　　ごまあぶら

655 28.1 21.1 2.18

○
ごもくとりそぼろどんのぐ だいず　とりにく にんじん　ごぼう　グリンピース　しょうが さとう　あぶら

○
ごもくとりそぼろどん
（むぎごはん）

ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

602 28.8 23.2 2.38

○
むしさつまいもとりんごの
レモンソースがけ

りんご　レモン こめこ　さつまいも

○
ソフトフランスパン ぎゅうにゅう／ パン

○
あきなすとなめこのみそしる とうふ　あぶらあげ　こんぶ

わかめ　みそ
たまねぎ　なす　ねぎ　なめこ

○
じゃがいものチーズに ベーコン　チーズ

ぎゅうにゅう
とうもろこし じゃがいも　バター

○
とりにくの
トマトソースかけ

とりにく トマト　たまねぎ　しめじ　にんにく　パセリ さとう　オリーブオイル　あぶら

○
まめとキャベツのスープ
（ガルビュール）

しろいんげんまめ　だいず
ひよこまめ　ツナ

にんじん　キャベツ　たまねぎ　えのきたけ　パセリ

637 26.6 18.4 2.20

○ あじのぴりからあげに あじ ねぎ　しょうが さとう　でんぷん　　あぶら

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

698 28.9 18.5 2.87

○ さんしょくいそかあえ のり にんじん　ほうれんそう　もやし　えのきたけ さとう

○
ひじきごはん ぎゅうにゅう／　ひじき

とりにく　あぶらあげ　だいす
にんじん　こんにゃく　しいたけ こめ　さとう

○ ごまじたてみそしる なまあげ　こんぶ　とりにく
みそ

こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　しいたけ さといも　ごま

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

○
きりぼしだいこんの
ごまあえ

こまつな　にんじん　きりぼしだいこん　もやし さとう　ごま

○
ししゃもの　　　(2ほん)
カラフルなんばんづけ

ししゃも あかピーマン　ねぎ　きピーマン でんふん　さとう　あぶら

27.4 19.9 2.39

○
とうふとだいこん
のみそしる

とうふ　あぶらあげ　こんぶ
わかめ　みそ

こんにゃく　ごぼう　だいこん　たまねぎ

○
まるパン
 (よこスライス）

ぎゅうにゅう／ パン

○
おはぎ かんてん さとう　あずき　もちごめ

ばくがとう　みずあめ

○
トマトドレッシングサラダ トマト　キャベツ　きゅうり　レモン さとう　オリーブオイル　あぶら

○
やさいコロッケ
（ソース）

にんじん　とうもろこし　グリンピース
たまねぎ

じゃがいも　あぶら　パンこ
こむぎこ　でんぷん
マーガリン　さとう

○
さつまいもいりこめこ
シチュー

しろいんげんまめ　とうにゅう
とりにく　チーズ
ぎゅうにゅう　なまクリーム

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ　しめじ こめこ　さつまいも　バター

634 30.0 15.9 2.56

○ いかのスタミナやき いか　みそ さとう　ごまあぶら

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○ もやしのオイスターいため さつまあげ ピーマン　たまねぎ　もやし　しょうが でんぷん　さとう　ごま
ごまあぶら

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

○ ヨーグルト ヨーグルト　かんてん
ゼラチン

さとう

○
チキンカレー
（カレモア）

だいず　とりにく
ぎゅうにゅう

トマト　にんじん　あかピーマン　たまねぎ　きピーマン
りんご　かぼちゃ　しょうが　にんにく

じゃがいも　こめこ　こむぎこ
さとう　あぶら　でんぷん　ｺｺｱ

16.4 1.85

○ ちばけんさんぶたにくと
チンゲンサイのみそしる

こんぶ　ぶたにく　みそ チンゲンサイ　にんじん　だいこん　ねぎ　えのきたけ さつまいも　ごまあぶら

24.3

こめ

○
りんご りんご

○
かぼちゃとブロッコリーの
サラダ

かぼちゃ 　ブロッコリー　たまねぎ　レモン さとう　オリーブオイル　あぶら

○
ごはん ぎゅうにゅう／

○
ひとくち
みかんゼリー

みかん みずあめ　さとう

○
おつきみじる
（かきたまじる）

　　　　　　　わかめ　たまご こまつな　ごぼう　たまねぎ　きくらげ　こんにゃく もちこめこ　でんぷん

○
さといもの
にっころがし

　　　　　　　だいず　とりにく にんじん　こねぎ　だいこん さといも　さとう

○
まさばのからみそやき まさば　みそ さとう　ごまあぶら

平均栄養量

「蒸
む

しさつまいもとりんごのレモンソー

スがけ」は，蒸
む

したほくほくのさつま芋
いも

にりんごの入
はい

った甘酸
あまず

っぱいレモンの

ソースで絡
から

めました。

フランス料理
りょうり

の「ガルビュール」は，主
おも

に白
しろ

いんげん豆
まめ

やキャベツなどが

入
はい

った，具だくさんな野菜のスープで

す。各家庭
かくかてい

で入
い

れる具材
ぐざい

が違
ちが

いま

す。今日
きょう

はツナを入
い

れました。１食
しょく

で

たんぱく質
しつ

もビタミンもとれる栄養豊
えいようほう

富
ふ

なスープです。

「鰺
あじ

の揚
あ

げ煮
に

」は，食欲
しょくよく

をそそるピリ

辛
から

な味付
あじつけ

です。よく噛
か

んで食
た

べてくだ

さい。

「ししゃものカラフル南蛮漬
なんばんづ

け」です。八
や

千代市
ちよし

の農家
のうか

さんが，皆
みな

さんにおいしい

ピーマンを食
た

べて欲
ほ

しいと愛情込
あいじょうこ

めて育
そだ

ててくれました。デザートは，お彼岸
ひがん

にち

なみ「おはぎ」です。小豆は悪いものを寄

せ付けないと言
い

われています。

今日
きょう

はセルフバーガーです。サラダをパ

ンに挟
はさ

んで食
た

べても合
あ

うように，トマトド

レッシングを作
つく

りました。シチューには，

さつま芋
いも

や玉
たま

ねぎ，かぼちゃ等
など

で４００ｋｇ

以上
いじょう

の食材
しょくざい

を使
つか

っています。

千葉県産
ちばけんさん

の豚肉
ぶたにく

，チンゲン菜
さい

，ねぎと

我孫子
あびこ

市
し

産
さん

の味噌
みそ

を使
つか

った味噌汁
みそしる

で

す。毎日飲
まいにちの

んでいる牛乳
ぎゅうにゅう

も千葉県産
ちばけんさん

です。千葉
ちば

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただ

きましょう。

サモア料理
りょうり

の「カレモア」です。カレモ

アとは，汁
しる

の多
おお

いチキンカレーのこと

です。今日
きょう

は，サモアでもよく使
つか

われ

るしょう油
ゆ

を隠
かく

し味
あじ

に，中華風味
ちゅうかふうみ

に仕
しあ

上げました。

十五夜
じゅうごや

（中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

）にちなんで，お

月見献立
つきみこんだて

です。「お月見汁
つきみじる

」は，一口
ひとくち

サイズの餅
もち

を月
つき

に見立
みた

て，暗
くら

い夜空
よぞら

を黄色
きいろ

く照
て

らしているイメージで作
つく

りま

した。今夜
こんや

，美
うつく

しい満月
まんげつ

が見
み

られます

ように。
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