
日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

1 520kcal 19.4g

木 24.7g 3.2g

2 576kcal 18.5g

金 25.4g 2g

5 607kcal 19.4g

月 21.7g 2.6g

6 650kcal 21.7g

火 28.1g 2.6g

7 633kcal 19.6g

水 23.4g 2.8g

8 609kcal 23.4g

木 31.3g 3.1g

9 683kcal 22.3g

金 34.5g 2.8g

12 671kcal 20.3g

月 34.6g ２ｇ

13 633kcal 23.1g

火 36.6g 3.1g

14 605kcal 20.4g

水 24.2g 2.2g

15 569kcal 20.3g

木 31.6g 3.2g

16 591kcal 17.6g

金 20.6g ２ｇ

20 666kcal 16.7g

火 33.9g 2.7g

永明小学校

9月
がつ

の目標
もくひょう

   ＜食事
しょくじ

と運動
うんどう

について 理解
りかい

しよう＞

主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの
献立メモ

切り干し大根
もやし
キャベツ
きゅうり　大根
玉ねぎ　ねぎ
しょうが

パン
砂糖
片栗粉
春雨

油

ごはん

青椒肉絲
ち ん じ ゃ お ろ ー す

フライドポテト

レタスと卵
たまご

のスープ

豚肉
ベーコン
鶏卵

牛乳
油

切り干し大根
のソース炒め
をパンにはさ
んで、焼きそ
ばパンのよう
に食べてね。

地元野菜
たっぷり（ピー
マン・じゃが
いも・トマトな
ど）のメ
ニューです。

親子うどん

寒天
か ん て ん

サラダ

おからケーキ

(親子
お や こ

うどんの汁
し る

）

鶏肉
おから
鶏卵

牛乳
寒天
ひじき

にんじん
みつば
赤パプリカ

食パン

ちくわのかば焼
や

き

錦糸
き ん し

うりのサラダ

じゃがもち汁
じ る

ちくわ
ツナ
鶏肉
油揚げ

牛乳
わかめ

にんじん
小松菜

錦糸うり
きゅうり
玉ねぎ
ねぎ
えのき

米
片栗粉
じゃがいも
砂糖
水あめ

油
ごま

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のソース炒
いた

め

わさびドレサラダ

肉団子
に く だ ん ご

スープ

豚肉
鶏肉

牛乳
わかめ

にんじん
小松菜
青梗菜

ごはん

玉ねぎ
しいたけ
キャベツ
きゅうり

麺
片栗粉
砂糖
小麦粉

油
バター
アーモンド

秋野菜
あ き や さ い

カレーライス

アーモンドフィッシュ

コールスロー
豚肉

牛乳
ヨーグルト

いりこ
にんじん
ほうれん草

鶏肉
ベーコン

牛乳
チーズ

赤パプリカ
かぼちゃ

しょうが
にんにく
ねぎ　りんご
レモン汁
レタス
キャベツ
きゅうり　玉ねぎ

パン
砂糖
小麦粉

油
バター
マヨドレ

甘いさつま
いも入りのカ
レーです。

鶏肉と卵
たっぷりの
汁で、温か
いうどんを。

ピーマン
赤パプリカ
黄パプリカ

にんにく
しょうが
ねぎ
たけのこ
玉ねぎ
レタス

米
砂糖
片栗粉
じゃがいも

めずらしい野
菜「錦糸うり」
ゆでるとそう
めん状になり
ます。歯ごた
えを楽しん
で。

にんにく
しょうが
玉ねぎ
しめじ　レモン汁
エリンギ
キャベツ

米
さつまいも
砂糖

油
アーモンド
ごま

秋野菜のか
ぼちゃたっ
ぷり、手作り
ポタージュ
です。

ごはん

焼
や

きししゃも

マーボー豆腐
ど う ふ

バンサンスウ　月見
つ き み

だんご

ししゃも
豚肉
豆腐
ハム
みそ

牛乳
にんじん

にんにく
しょうが
しいたけ
玉ねぎ
たけのこ
ねぎ　キャベツ
きゅうり

米
片栗粉
春雨
砂糖
みたらし団
子

油

たこのからあげ

キムチーズ肉
に く

じゃが

いかくんサラダ　　梨
な し

たこ
豚肉
いか燻製

牛乳
チーズ

にんじん

玉ねぎ
白菜キムチ
梨
キャベツ
きゅうり
もやし
レモン汁

米
小麦粉
片栗粉
じゃがいも
砂糖

油
秋のくだもの
代表、梨で
す。

コッペパン

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース

シーザーサラダ

かぼちゃポタージュ

鶏のささみ
を蒸して裂
いて作る、
バンバン
ジー。

ごはん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

さつま汁
じ る

豆腐
かつお節
大豆
油揚げ
さつま揚げ
鶏肉

牛乳
ひじき にんじん

しょうが
大根
しいたけ
白菜

米
片栗粉
砂糖
しらたき
さつまいも

油

ラーメン

カップ卵
たまご

バンバンジーサラダ

(しょうゆラーメンの汁
し る

）

豚肉
鶏卵
ツナ
鶏肉
みそ

牛乳
チーズ

にんじん
にら

にんにく
しょうが
玉ねぎ
キャベツ
もやし
メンマ
きゅうり

麺
砂糖

油
ごま

ししゃもは、
頭からしっ
ぽまで丸ご
と食べて、
カルシウム
たっぷり。

ごはん

麺
片栗粉
砂糖
小麦粉

油

油

「ビストロ
SMAP」のメ
ニューか
ら、かじきの
イタリア風。

和食の献立
です。かつ
お節のだし
の味を味
わってくださ
い。

アップルパン

かじきのイタリア風
ふ う

ポテチサラダ

チーズと卵
たまご

のスープ

かじき
ベーコン
鶏卵

牛乳
チーズ

パセリ
トマト
にんじん

りんご　コーン
玉ねぎ
レモン汁
キャベツ
きゅうり
大根　玉ねぎ

パン
砂糖
ポテトチップ

ス

パン粉

中華献立。
酸っぱすぎ
ない酢豚に
仕上げまし
た。

いかは、かみ
ごたえがある
ので、よくか
んで、味わっ
て食べてくだ
さいね。

油

ソフト麺
め ん

いかの変
か

わり焼
や

き

豆腐
と う ふ

ドーナツ

（やさいあんかけ）

豚肉
いか
豆腐
鶏卵
きなこ

牛乳
にんじん
小松菜

キャベツ
もやし
白菜
しめじ

ごはん

米
片栗粉
砂糖
春雨

しょうが
しいたけ
玉ねぎ
たけのこ
きゅうり
キャベツ　ねぎ
コーン

にんじん
ピーマン

牛乳
豚肉
くらげ
鶏卵

酢豚
す ぶ た

中華
ち ゅ う か

クラゲのサラダ

中華
ち ゅ う か

コーン卵
たまご

スープ

平成２８年度令和４年度

十五夜献立



日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

１８ 給食室は紅

21 609kcal 19.2g

水 30.6g 2.4g

22 631kcal 26.8g

木 28.1g 3.1g

２３

金

26
月

27 678kcal 20.6g

火 30.5g 2.7g

28 573kcal 18.2g

水 27.4g 2.2g

29 636kcal 27.1g

木 30.5g 3.2g

30 548kcal 18.9g

金 20.7g 1.8g

　　　　☆献立は都合により変更することがあります。

献立メモ主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの

米　砂糖
小麦粉
パン粉
こんにゃく
片栗粉
じゃがいも

油

明後日の運
動会、カツ
を食べて、
がんばってく
ださいね。

運動会
うんどうかい

のため給食
きゅうしょく

はありません。

　運動会
う ん ど う か い

振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

ごはん

みそだれチキン勝
か

つ

元気
げ ん き

おひたし

のっぺい汁
じ る

鶏肉
鶏卵
豆腐
油揚げ
みそ

牛乳
ひじき

にんじん
小松菜
ほうれん草

もやし
ごぼう
大根
ねぎ

パン
小麦粉
砂糖
マカロニ

バター
油

活動のエネ
ルギー源、パ
ンも残さず食
べられるよ
う、ジャムを
つけました。

肉
に く

きしめん

かぼちゃ春巻
は る ま

き

じゃこサラダ

(肉
に く

きしめんの具
ぐ

）

豚肉
油揚げ

牛乳
チーズ
しらす干し

ほうれん草
にんじん
かぼちゃ

コッペパン

魚
さかな

のムニエル

コーンサラダ

パスタスープ　いちごジャム

魚
ベーコン

牛乳
にんじん

にんにく
玉ねぎ
えのき

米
じゃがいも
片栗粉

油

バジル風味
の鮭ごは
ん、おいしく
食べてね。

えのき　梨
もやし
きゅうり
キャベツ
レモン汁
玉ねぎ
白菜　ねぎ

パン
小麦粉
パン粉
砂糖

油

パンにハム
カツをはさ
んで食べ
てください
ね。

鮭
さ け

ごはん・バジリコ

ジャーマンポテト

ふわふわ卵
たまご

スープ

ミニトマト

鮭
ベーコン
鶏卵

牛乳
しそ
ピーマン
みつば
トマト

丸
ま る

パン

ハムカツ

小松菜
こ ま つ な

の鰹
かつお

レモン和
あ

え

やさいスープ　梨
な し

ハム
鰹フレーク
鶏肉

牛乳
にんじん
小松菜

米
こんにゃく
砂糖
里いも

油
ごま

旬の里い
も、ぬるぬ
るに、栄養
がありま
す。ごはん

五目
ご も く

卵焼
た ま ご や

き

五目
ご も く

きんぴら

里
さ と

いも汁
じ る

ハム
鶏卵
豚肉
鶏肉
みそ

牛乳
チーズ
青のり

小松菜
にんじん
インゲン

ごぼう
しいたけ
れんこん
大根　えのき
しめじ
ねぎ

玉ねぎ
白菜
ねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン

麺
砂糖
小麦粉
春巻きの
皮

油
バター

甘いかぼ
ちゃを使っ
て、手作り
春巻きを作
ります。

コーン
きゅうり
キャベツ
玉ねぎ
大根

＜運動会の練習が始まります＞
午前中のエネルギー源「朝ごはん」を必ず食べましょう！

けがを防止するためにも朝ごはんはとても大切です。

三人の栄養マンの食べ物をそろえて食べると、

頭と体のスイッチがしっかり入ります。

運動会がんば
れ献立

小学生（中学年）の栄養量目標値は、エネルギー ６５０kcal、たんぱく質 ２１．１～３２．５ｇ、脂質 １４．４～２１．７ｇ、食塩相当量は２．０ｇ未満です。


