
むぎごはん（大） エネルギー 620 kcal ウインナーときのこのピラフ（大） エネルギー 614 kcal

ひきにくとだいずのカレー(大) たんぱく質 20.1 ｇ とりのメキシカンソース（小） たんぱく質 23.0 ｇ

ひじきのマリネ（小） 脂質 19.1 ｇ ふわふわたまごスープ（わ） 脂質 23.3 ｇ

いちかわのなし 食塩相当量 1.5 ｇ ぶどうゼリー 食塩相当量 2 ｇ

ごはん（大） エネルギー 624 kcal むぎごはん（大） エネルギー 602 kcal

しろみざかなのピリットジャン（小） たんぱく質 24.7 ｇ やきししゃも（大） たんぱく質 22 ｇ

みそしる（わ） 脂質 17 ｇ かんこくふうにくじゃが（わ） 脂質 15.3 ｇ

れいとうりんご 食塩相当量 1.8 ｇ バナナ 食塩相当量 1.7 ｇ

スパゲティナポリタン（大） エネルギー 631 kcal わかめうどん（わ） エネルギー 711 kcal

コールスローサラダ（小） たんぱく質 20.7 ｇ ちくわのいそべあげ（大） たんぱく質 27 ｇ

なしのしっとりマフィン 脂質 20.3 ｇ はくさいのあさづけ（大） 脂質 17 ｇ

食塩相当量 1.7 ｇ きなこおはぎ（大） 食塩相当量 2.5 ｇ

むぎごはん（大） エネルギー 604 kcal ジャージャーどうふどん（ごはん）（大） エネルギー 620 kcal

さけのごまてりやき（小） たんぱく質 32.5 ｇ ジャージャンどうふどん（具）（大） たんぱく質 26.3 ｇ

いそあえ（小） 脂質 21.2 ｇ もずくスープ（わ） 脂質 20.9 ｇ

ひやじる（わ） 食塩相当量 1.6 ｇ りんごゼリー 食塩相当量 2.4 ｇ

カレーマーボーどん（ごはん）（大） エネルギー 575 kcal ピリからごぼうごはん（大） エネルギー 611 kcal

カレーマーボーどん（ぐ）（大） たんぱく質 23.2 ｇ あじのからあげ（大） たんぱく質 27 ｇ

ちゅうかはるさめスープ（わ） 脂質 16.5 ｇ ほしエビとあおなのかきたまじる（わ） 脂質 20.9 ｇ

いちかわのなし 食塩相当量 2.8 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ

きっかごはん（大） エネルギー 704 kcal ごまきなこあげパン（袋） エネルギー 710 kcal

チキンなんばん（小） たんぱく質 33.1 ｇ ようふうにこみ（わ） たんぱく質 25 ｇ

ゆばすまし（わ） 脂質 28.9 ｇ マーマレードキャロットラペ（小） 脂質 30 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 2 ｇ

ぶたどん（ごはん）（大） エネルギー 682 kcal きのこどん（ごはん）（大） エネルギー 607 kcal

ぶたどん（ぐ）（大） たんぱく質 27.4 ｇ きのこどん（具）（大） たんぱく質 25 ｇ

おかかあえ（小） 脂質 18.5 ｇ ミルメーク 脂質 17.2 ｇ

かきたま汁（わ） 食塩相当量 2.4 ｇ かぶのみそしる（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ

おつきみみたらし りんご

ナシゴレン（大） エネルギー 634 kcal ハヤシライス（ごはん）（大） エネルギー 679 kcal

めだまやき（大） たんぱく質 32.1 ｇ ハヤシライス（ソース）（大） たんぱく質 23 ｇ

フォーのスープ（わ） 脂質 19.3 ｇ スクランブルエッグ（大） 脂質 27 ｇ

カップヨーグルト 食塩相当量 1.9 ｇ イタリアンサラダ（小） 食塩相当量 2.5 ｇ

ガーリックトースト（袋） エネルギー 639 kcal ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。

チキンのトマトにこみ（わ） たんぱく質 24.5 ｇ

さつまいものコロコロサラダ（小） 脂質 26.9 ｇ

キャロットオレンジゼリー 食塩相当量 2.2 ｇ

こんぶごはん（大） エネルギー 632 kcal

さばのゴマダレやき（小） たんぱく質 25.9 ｇ

とんじる（わ） 脂質 27.2 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

ゆかりごはん（大） エネルギー 602 kcal

ひじきたまごやき（大） たんぱく質 24.6 ｇ

いもにじる（わ） 脂質 20.4 ｇ

ぶどう 食塩相当量 2.2 ｇ

エネルギー　　　637kcal

たんぱく質　　　 24.7ｇ

脂質　　　　　　  21.4ｇ

食塩相当量　　　　2.1ｇ

栄養量の基準値
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二俣小中学年（9月）栄養量　平均値
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えのきたけ
きゅうり
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市川
いちかわ

のなしをシロップで煮
に

て、マフィン生地
きじ

に加
くわ

え、

オーブンで焼
や

きました。その

まま生
なま

で食
た

べるなしと食感
しょっかん

が

少
すこ

し違
ちが

います。

22

こめ
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さとう

かたくりこ
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7 水 ○
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パセリ
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あぶら
ごまあぶら

にんじん
ほうれんそう

こまつな

あぶら
ピーマン
にんじん

にら

【今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 　　正
た だ

しい食事
し ょ く じ

の仕方
し か た

を考
かんが

えよう

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの エネルギーのもとになるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

あぶら
にんじん

さやいんげん

日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

2022年度
ね ん ど　　9月の給食

きゅうしょく

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

市川
い ち か わ

市
し

立
り つ

二俣
ふ た ま た

小
しょう

学校
が っ こ う

5 月 ○ ぎゅうにゅう
わかめ

2 金 ○ ぎゅうにゅう
ひじき

○ ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
しめじ

キャベツ
きゅうり

とうもろこし
レモン　なし

【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん

献立
こんだて

名
めい

ぶたにく
だいず

ひよこまめ
とうにゅう
かつおぶし

ハム

メルルーサ
あぶらあげ

みそ
かつおぶし

ウインナー
とりにく
ベーコン
たまご

ししゃも
ぶたにく

かつおぶし

こめ
こむぎこ

じゃがいも
パンこ

ぶどうゼリー

こめ
おおむぎ

じゃがいも
トック
さとう

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの

しょうが
にんにく

ねぎ
だいこん
たまねぎ
りんご

エネルギーのもとになるもの

もずくはおもに沖縄県
おきなわけん

でとれ

る海藻
かいそう

で、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

てくれる食物
しょくもつせんい

繊維を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

しいたけ
ねぎ

はくさい
ゆず

お彼岸
ひがん

には、おはぎをお供
そな

え

して食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

もち米
ごめ

であんを包
つつ

み、きなこ

をまぶします。

ごまあぶら
ごま

献立
こんだて

ポイント栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント 日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

キムチは韓国
かんこく

などで作
つく

られる

漬
つ

け物
もの

です。乳酸 発酵
にゅうさん はっこう

による

うま味
み

やとうがらしの辛
から

さが

ぶたにくとよく合
あ

い、ごはん

が進
すす

みます。

にんにく
たまねぎ
しめじ

エリンギ
きピーマン

セロリ

スープに入
はい

っているたまごは

上質
じょうしつ

なたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

なだ

けでなく、ミネラルやビタミ

ンも豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

ピリットジャンは、ピリッと

からいしょうゆダレです。

「ジャン」はもともと発酵
はっこう

調
ちょ

味料
うみりょう

のことで、醤油
しょうゆ

や味噌
み そ

な

どを指
さ

します。
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カレーに入
はい

った大豆
だいず

や、サラ

ダに使
つか

われるひじきには、わ

たしたちの血
ち

や筋肉
きんにく

をつくる

大切
たいせつ

なはたらきがあります。

20 火 ○ ぎゅうにゅう
チーズ

オリーブオイル
あぶら

栄養
えいよう

価
か

とりにく
あぶらあげ
かつおぶし

ちくわ
あずき
きなこ

さけの身
み

はピンク色
いろ

をしてい

ますが、実
じつ

は白身
しろみ

の魚
さかな

です。

アスタキサンチンという色素
しきそ

で、体
からだ

の細胞
さいぼう

を守
まも

る効果
こうか

があ

ります。

にんにく
はくさいキムチ

たまねぎ
ねぎ

しめじ
バナナ

月 ○ ぎゅうにゅう
もずく

あぶら
ごまあぶら

しょうが
にんにく

ねぎ
たまねぎ
しいたけ
たけのこ
エリンギ

ぶたにく
だいず

なまあげ
とりにく

うどん
てんぷらこ
もちごめ

こめ
さとう

こめ
おおむぎ

かたくりこ
りんごゼリー

6 火

キャロットラペはフランスの

家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。ラペ

とは、フランス語
ご

で千切
せんぎ

りや

細
ほそ

切
ぎ

りという意味
いみ

があるそう

です。

にんにく
しょうが
ごぼう
レタス

エリンギ
ねぎ

レタスはサラダなど生
なま

で食
た

べ

るのも美味
おい

しいですが、今日
きょう

のようにスープに入
い

れてもお

いしく食
た

べられます。

9 金 ○
わかめごはんの

もと
ぎゅうにゅう

こんぶ

きく
たまねぎ
だいこん
たけのこ

9月
がつ

9日
か

は「重陽
ちょうよう

の節句
せっく

」とい

い、菊
きく

の花
はな

を入
い

れたお酒
さけ

や料
りょ

理
うり

を食
た

べて、長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

の日
ひ

です。
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市川
いちかわ

のなしは、今年
ことし

6月
がつ

3日
みっか

に

降
ふ

った雹
ひょう

の被害
ひがい

で、収穫
しゅうかく

量
りょう

が

随分
ずいぶん

と少
すく

ないそうです。私
わたし

た

ちの住
す

む市川市
いちかわし

の特産品
とくさんひん

を楽
たの

しみましょう。

27 火 ○ ぎゅうにゅう
えび

あぶら
ごま8 木 ○ ぎゅうにゅう

にんにく
しょうが
たまねぎ
エリンギ
きくらげ
もやし

ねぎ　なし

ぎゅうにゅう
のり

たまねぎ
マッシュルーム

きゅうり
とうもろこし

レーズン
マーマレード

レモン

金 ○ ぎゅうにゅう
あぶら

オリーブオイル

にんにく
しょうが
たまねぎ
しめじ

キャベツ
きゅうり

コッペパン
さとう

じゃがいも

こめ
おおむぎ
さとう

かたくりこ
ミルメーク

こめ
おおむぎ
さとう

今日
きょう

のハヤシライスには、ス

クランブルエッグをのせ、ハ

ヤシソースを絡
から

めながら食
た

べ

ます。

しょうが
にんにく　ねぎ

たけのこ
なめこ　しめじ

きくらげ
しいたけ
はくさい

かぶ　りんご

今
いま

では一年
いちねん

中
じゅう

食
た

べることがで

きるきのこですが、旬
しゅん

は秋
あき

で

す。食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で、うま

味
み

や香
かお

り成分
せいぶん

も豊
ゆた

かです。

13 火 ○
ぎゅうにゅう

カップヨーグル
ト

にんにく
たまねぎ
きくらげ
もやし

タイの料理
りょうり

をイメージした献
こ

立
んだて

です。スープの麺
めん

は

「フォー」という、お米
こめ

から

作
つく

る麺
めん

です。
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9月
がつ

10日
と お か

は十五夜
じゅうごや

。中秋
ちゅうしゅう

の名
め

月
いげつ

とも言
い

われます。十五夜
じゅうごや

に

ちなんで、みたらし味
あじ

の月見
つきみ

団子
だんご

を作
つく

ります。

29 木 ○ のり
ぎゅうにゅう

ごまあぶら12 月 ○
ぎゅうにゅう

めかぶ
こんぶ

たまねぎ
しめじ
ねぎ

だいずもやし
とうもろこし

だいこん
かんぴょう
しいたけ

ぶどうは秋
あき

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です。

ぶどうから発見
はっけん

されたブドウ

糖
とう

は、脳
のう

のエネルギーに利用
りよう

できる栄養素
えいようそ

です。

16 金 ○
ぎゅうにゅう

ひじき
こんぶ

しいたけ
たまねぎ
ぶどう
ねぎ

とりにく
たまご

かつおぶし
ぶたにく

ガーリック（にんにく）の香
かお

りのもとは、アリシンという

栄養素
えいようそ

です。疲
つか

れから体
からだ

を回
か

復
いふく

するのに役立
やくだ

ちます。

15 木 ○ こんぶ
ぎゅうにゅう

しめじ
しょうが

ねぎ
だいこん
たまねぎ
しいたけ
ごぼう

さばは、秋
あき

から冬
ふゆ

にたくさん

エサを食
た

べ、産卵
さんらん

にむけて脂
し

肪
ぼう

を体
からだ

に蓄
たくわ

えます。おいしい

旬
しゅん

の時期
じ き

をむかえます。

14 水 ○ ぎゅうにゅう
アガー

にんにく
たまねぎ
キャベツ

マッシュルーム
きゅうり

とうもろこし
レモン

オレンジ

ベーコン
とりにく

ひよこまめ
だいず
ハム

かつおぶし
とりにく

あぶらあげ
さば

ぶたにく
とうふ
みそ

バター
あぶら

オリーブオイル

パセリ
トマト

にんじん

あぶら
ごま

ごまあぶら
22（木）

きなこおはぎ

16（金）にぶどう、

2（金）6（火）8（木）に

市川のなし、29（木）に

りんごの予定です

12（月）

お月見みたらし
９（金）菊花ごはん
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