
むぎごはん（大） エネルギー 633 kcal ひやむぎ エネルギー 693 kcal

♥ひき肉とだいずのカレー(大) たんぱく質 20.5 ｇ めんつゆ（わ） たんぱく質 25.2 ｇ

ひじきのマリネ（小） 脂質 18.2 ｇ きすとかぼちゃの天ぷら(大) 脂質 19.7 ｇ

市川の豊水なし 食塩相当量 1.7 ｇ しらたきソテー(大) 食塩相当量 1.6 ｇ
てづくりおはぎ

ごはん（大） エネルギー 565 kcal たいめし（大） エネルギー 598 kcal

さけのごまマヨネーズやき たんぱく質 25.8 ｇ いものこじる（わ） たんぱく質 24.9 ｇ

じゃがいものｼｬｷｼｬｷｻﾗﾀﾞ(小) 脂質 16.4 ｇ こまつなとささみのサラダ(小) 脂質 13.1 ｇ

あつあげとだいこんのみそしる(わ) 食塩相当量 1.7 ｇ お月見みたらしだんご 食塩相当量 3 ｇ

いもじゃこごはん（大） エネルギー 586 kcal ナシゴレン（大） エネルギー 627 kcal

ぶた肉とたまごのはちみつに(わ) たんぱく質 23.7 ｇ アジアンサラダ（小） たんぱく質 25.6 ｇ

くきわかめのツナサラダ(小) 脂質 21.8 ｇ フォースープ（わ） 脂質 23.6 ｇ
食塩相当量 2.2 ｇ ミルクプリンﾏﾝｺﾞｰｿｰｽ 食塩相当量 2.4 ｇ

チャーハン（大） エネルギー 603 kcal むぎごはん（大） エネルギー 585 kcal

白身魚(ﾎｷ)のからあげ たんぱく質 25.7 ｇ ぶたキムチ丼（大） たんぱく質 23.8 ｇ

やさいあんかけ(大) 脂質 20.7 ｇ はるさめサラダ（小） 脂質 18.2 ｇ

中華風はるさめスープ（わ） 食塩相当量 2.6 ｇ すましじる（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ
ぶどう

ガーリックトースト エネルギー 635 kcal ごはん（大） エネルギー 571 kcal

チキンのトマトにこみ(わ) たんぱく質 25.7 ｇ チキンソテー たんぱく質 24.5 ｇ

さつまいものｺﾛｺﾛｻﾗﾀﾞ(小) 脂質 26.2 ｇ なしのﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ(小) 脂質 19.0 ｇ

キャロットオレンジゼリー 食塩相当量 2.3 ｇ 豆もやしのごまﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ(小) 食塩相当量 1.5 ｇ
♥かきたまじる（わ）

ごはん（大） エネルギー 607 kcal なすときのこの エネルギー 602 kcal

とり肉とレバーのこうみあげ(小) たんぱく質 26.3 ｇ わふうスパゲティ(大) たんぱく質 19.9 ｇ
脂質 18.5 ｇ だいこんとほたてのサラダ(小) 脂質 30 ｇ
食塩相当量 1.6 ｇ スイートポテトパンケーキ(小) 食塩相当量 1.8 ｇ

かぶのわふうじる（わ）

むぎごはん（大） エネルギー 631 kcal むぎごはん（大） エネルギー 602 kcal

マーボーなす丼（大） たんぱく質 19.2 ｇ 白身魚(ﾒﾙﾙｰｻ)の たんぱく質 27.2 ｇ

もやしの中華風サラダ(小) 脂質 21.9 ｇ ピリットジャン(小) 脂質 17.9 ｇ

市川産なしのパイ(小) 食塩相当量 1.5 ｇ くきわかめのなっとうあえ(小) 食塩相当量 2.3 ｇ
とうふだんごスープ（わ）

ごもくごはん（大） エネルギー 596 kcal のざわなしらすごはん(大) エネルギー 688 kcal

さばのごまだれやき（小） たんぱく質 28.9 ｇ きりぼしだいこんのはるまき(大) たんぱく質 19.5 ｇ

おひたし（小） 脂質 22.3 ｇ ワンタンスープ（わ） 脂質 21.6 ｇ

秋やさいのみそしる（わ） 食塩相当量 1.9 ｇ いちかわの新高なし 食塩相当量 2.8 ｇ

ごはん（大） エネルギー 663 kcal 9月の平均値 栄養量の基準値 ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
きのこオムレツ（小） たんぱく質 20.7 ｇ エネルギー　616kcal 650kcal

りんご入りポテトサラダ(小) 脂質 24.6 ｇ たんぱく質　 24.3ｇ 27.0g

にんじんかぼちゃスープ(わ) 食塩相当量 1.5 ｇ 脂質　　　　  20.8ｇ 19.6g

食塩相当量　　2.0ｇ 2.0g

むぎごはん（大） エネルギー 737 kcal

♥カツ丼（大） たんぱく質 26.4 ｇ

うめかつおあえ(小) 脂質 23.9 ｇ

フルーツヨーグルト(わ) 食塩相当量 1.6 ｇ

キャロットライス（大） エネルギー 659 kcal

♥ハヤシライス（大） たんぱく質 27.2 ｇ

シーフードサラダ(小) 脂質 24.5 ｇ

こんぶじゃこ豆（小） 食塩相当量 2.5 ｇ

日
曜
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名
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血
ち
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ほね

、にくをつくるもの

2021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

二俣小
ふ た ま た

学校
しょうがっこう ◎「♥」がついている献立は、給食ポストに

　リクエストがあったメニューです。
【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【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

血
ち

や骨
ほね

、にくをつくるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 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

十五夜
じゅうごや

にお供
そな

えするさとい

もや月見
つきみ

団子
だんご

にちなんで、

今日
きょう

のメニューはいものこ

汁
じる

とみたらし団子
だんご

です。

たまねぎ・しめじ
こねぎ・かぼちゃ

しょうが・にんじん
とうもろこし

こまつな

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。

3 金 ○
ぎゅうにゅう

さけ・ツナ・ひじき
あつあげ・わかめ

みそ

こめ・じゃがいも
ごま・あぶら

さとう

にんじん・たまねぎ
きゅうり・だいこん

しめじ・レモン

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。

21

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。

17 金 ○

ぎゅうにゅう
きす・ぶたにく

ベーコン・あずき
きなこ

ひやむぎ・さとう
こむぎこ・あぶら

でんぷん・もちごめ
しらたき

ごまあぶら

2 木 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・だいず
とうにゅう

ひじき・ハム

こめ・むぎ
あぶら・さとう

じゃがいも

たまねぎ・にんじん
もやし・きゅうり

にんにく・しょうが
なし

○

ぎゅうにゅう
じゃこ・ぶたにく
ひじき・あつあげ

うずらたまご
ツナ・くきわかめ

こめ・むぎ
あぶら・さとう

さつまいも
はちみつ・ごま

しょうが・だいこん
にんじん・こねぎ

きゅうり・キャベツ
とうもろこし

火 ○ ぎゅうにゅう
とりにく・たい

こめ・ごまあぶら
さといも・あぶら
ごま・しらたまこ
さとう・でんぷん

だいこん・にんじん
ねぎ・しめじ

こまつな・キャベツ
かぼちゃ

金 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・あつあげ
ハム・かまぼこ
とうふ・わかめ

こめ・むぎ
ごまあぶら

はるさめ・ごま
さとう・あぶら

にんじん・たまねぎ
はくさいキムチ

きゅうり・もやし
にんにく・しょうが

えのきたけ
こまつな

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。

たまねぎ・にんにく
ピーマン・きゅうり
もやし・にんじん
みずな・ライム
きくらげ・にら

マンゴージュース

タイの料理
りょうり

をイメージした

献立
こんだて

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。

7 火 ○
ぎゅうにゅう

やきぶた・たまご
ホキ・とりにく

とうふ

こめ・むぎ
あぶら・でんぷん
こむぎこ・さとう

はるさめ
ごまあぶら

にんじん・たけのこ
ねぎ・さやいんげん
たまねぎ・ピーマン
えのきたけ・きくらげ
ちんげんさい・もやし

ぶどう

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

できる唯一
ゆいいつ

の栄養素
えいようそ

です。

24

くきわかめは、わかめの根元
ねもと

のコ

リコリした部分
ぶぶん

です。おなかの調
ちょ

子
うし

を整
ととの

えたり、血液
けつえき

の流
なが

れをよく

したりする食物
しょくもつ

せんいを含
ふく

みま

す。

22 水 ○

ぎゅうにゅう
エビ・とりにく

たまご・やきぶた
なまクリーム

かんてん

こめ・むぎ
さとう・フォー
カシューナッツ

あぶら・でんぷん

6 月

9 木 ○

ぎゅうにゅう
とりにく

ぶたレバー
かまぼこ・とうふ

あぶらあげ

こめ・でんぷん
こむぎこ・あぶら

ごま・さとう

しょうが・にんにく
ほうれんそう

もやし・エリンギ
きくのはな・かぶ

にんじん

9月
がつ

9日
にち

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

料理
りょうり

を食
た

べて、長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う行
ぎょ

事
うじ

の日
ひ

です。

28

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。

278 水 ○
ぎゅうにゅう

ベーコン・とりにく
だいず・ハム

かんてん

しょくパン
オリーブオイル

さつまいも
さとう・あぶら

バター

パセリ・にんにく
たまねぎ・キャベツ

マッシュルーム
にんじん・きゅうり
とうもろこし・トマト
オレンジジュース

菊花
きっか

あえ(小)
火 ○

ぎゅうにゅう
とりにく・のり
ホタテ・たまご

スパゲティ・あぶら
さとう・バター

ごま・さつまいも
こむぎこ

なす・えのきたけ
エリンギ・たまねぎ

アスパラガス
だいこん・きゅうり

にんにく

なすは夏
なつ

の野菜
やさい

ですが「秋
あき

なすは嫁
よめ

に食
く

わすな」と昔
むかし

から言
い

われるように、秋
あき

に

もおいしく食
た

べられます。

ねぎ・ほししいたけ
もやし・きゅうり
こまつな・なし

にんじん・たけのこ
にんにく・しょうが

梨
なし

にはたんぱく質
しつ

の分解
ぶんかい

を助
たす

ける

酵素
こうそ

が含
ふく

まれます。にくのソース

や下味
したあじ

に、すりおろした梨
なし

を合
あ

わ

せると効果
こうか

的
てき

です。

月 ○
ぎゅうにゅう

とりにく・ツナ
ひじき・とうふ

たまご

こめ・さとう
ごま・でんぷん

ごまあぶら

木 ○
ぎゅうにゅう

しらす・ぶたにく
めかぶわかめ

みそ

こめ・むぎ・ごま
はるまきのかわ

ごまあぶら
さとう・でんぷん

こむぎこ・ワンタン

のざわな・にんにく
きりぼしだいこん

たまねぎ・にんじん
もやし・ねぎ

こまつな・なし

切干大根
きりぼしだいこん

は、天日干
て ん ぴ ぼ

しにすること

でカルシウムや鉄分
てつぶん

が20～50倍
ばい

にもアップしています。春巻
はるま

きに

して、食
た

べやすく工夫
くふう

しました。

ねぎ・ほうれんそう
にんにく・しょうが
キャベツ・きくらげ

ちんげんさい
えのきたけ

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

調味料
ちょうみりょう

のことで、

醤油
しょうゆ

や味噌
み そ

などを指
さ

します。

13 月 ○
ぎゅうにゅう

とりにく・だいず
さば・あぶらあげ
ぶたにく・みそ

こめ・さとう
あぶら・ごま

さといも

たけのこ・にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

もやし・はくさい
しょうが・なめこ

えのきたけ・しめじ

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。

30

課題
かだい

図書
としょ

にも出
で

てきたマー

ボーなす。なすが苦手
にがて

な人
ひと

も

「あれ、おいしい？」と思
おも

っ

てもらえたらうれしいです。

29 水 ○

ぎゅうにゅう
メルルーサ

とりにく・とうふ
なっとう・たまご

くきわかめ

こめ・むぎ
でんぷん・あぶら

さとう
ごまあぶら

10 金

　　　＊9月
が つ

13日
に ち

（月
げ つ

）～17日
に ち

（金
き ん

） は　『給食
きゅうしょく

もりもり食
た

べよう週間
しゅうかん

』です＊

　　　　 　自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を決
き

め、達成
たっせい

できた人
ひと

には賞状
しょうじょう

が贈
おく

られます♪

15 水 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく・たまご

こうやどうふ
かつおぶし
ヨーグルト

こめ・むぎ
こむぎこ・パンこ
あぶら・さとう

でんぷん

たまねぎ・みつば
キャベツ・もやし

ほうれんそう
ねりうめ・パイン
みかん・おうとう
バナナ・りんご

「カツが食
た

べたいです」とい

うリクエストがたくさん届
とど

き

ました。ごはんの上
うえ

にカツ、

卵
たまご

あんかけをのせます。

長
な が

い夏休
な つ やす

みが終
お

わりました。夏休
な つ やす

みの間
あいだ

も、早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんで元気
げ ん き

な毎日
ま い にち

を送
お く

れましたか。食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、朝
あ さ

ごはんを食
た

べない生活
せ い かつ

に慣
な

れたりしてしまうと、栄養
え い よう

が不足
ふ そ く

し、慣
な

れない生活
せ い かつ

リズムで疲
つ か

れやすくなってしまいます。精神的
せ い しん てき

な面
め ん

でも、カルシウム不足
ふ そ く

などによりイライラしたり、気持
き も

ちが不安
ふ あ んて

定
い

になったりすることがあります。生活
せ い かつ

リズムを見直
み な お

して、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に学校
が っ こう

生活
せ い かつ

を送
お く

りましょう。

14 火 ○

ぎゅうにゅう
ベーコン・チーズ

たまご・ハム
とうにゅう

なまクリーム

こめ・あぶら
こめこ・バター

じゃがいも
さとう

しめじ・えのきたけ
マッシュルーム

たまねぎ・きゅうり
りんご・かぼちゃ

とうもろこし
パセリ

いちかわの梨
な し

が旬
しゅん

を迎
む か

えています。様々
さ ま ざま

な品種
ひ ん しゅ

の梨
な し

が作
つ く

られていますが、9月
が つ

前半
ぜ ん はん

は「豊水
ほ う すい

」、後半
こ う はん

は「新高
に い たか

」

が中心
ちゅうしん

です。給食
きゅうしょく

では果物
く だ もの

として出
だ

すだけでなく、デザートのパイを作
つ く

ったり、チキンソテーのソースにした

りして提供
ていきょう

します。食
た

べ比
く ら

べてみて下
く だ

さい。お楽
た の

しみに☆

16 木 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく・エビ
イカ・わかめ

じゃこ・だいず
しおこんぶ

こめ・むぎ
バター・あぶら
こむぎこ・ごま

さとう

にんじん・パセリ
にんにく・しょうが
たまねぎ・しめじ

キャベツ・きゅうり

ｶﾐｶﾐﾒﾆｭｰは、カリッと揚
あ

げた

じゃこ、だいずに、塩
しお

昆布
こんぶ

を

合
あ

わせた昆布
こんぶ

じゃこ豆
まめ

です。

目標
もくひょう

はひとくち30回
かい

です。

ポテトサラダにはりんご、

スープにはにんじんのかくし

味
あじ

です。よくかんで、味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・ハム
あつあげ

こめ・あぶら
むぎ・パイきじ

さとう・でんぷん
ごまあぶら

なす・ほししいたけ
にんにく・たまねぎ

しょうが・ねぎ
もやし・きゅうり
にんじん・なし

レモン

エネルギーのもとに エネルギーのもとに

カミカミﾒﾆｭｰ

ちょうよう せっく

重陽の節句

き
ゅ
う
し
ょ
く

た

し
ゅ
う
か
ん

給
食
も
り
も
り
食
べ
よ
う
週
間

世界の料理
（タイ）

郷土料理
（愛媛県）

じゅうごや

十五夜
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