
主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・デザート
たんすいかぶつ

が多い
しぼうが多い たんぱくしつが多い むきしつが多い カロチンが多い

その他のビタミン

が多い
中学年

1

(水)

コメッコハヤシライス ツナドレサラダ こめ さとう

ざらめ こめこ

きびざとう

こめあぶら
ぶたにく だいず

まぐろ
★ぎゅうにゅう

にんじん

トマトピューレ

こまつな

にんにく しょうが

たまねぎ

マッシュルーム

セロリー キャベツ

597

20.4

33.8

2

(木)

キムチチャーハン はるさめスープ

★あんにんゼリー
こめ はるさめ

はちみつ さとう
ごまあぶら

ぶたにく だいず

とりひきにく

とうふ とうにゅう

★ぎゅうにゅう

アガー

にんじん こねぎ

チンゲンサイ

にんにく しょうが

ねぎ キムチ はくさい

えのきたけ みかんかん

537

18.8

27.7

3

(金)

ねぎしおぶたどん キャベツのみそしる

ぶどうたべくらべ
こめ しらたき

でんぷん

こめあぶら

ごまあぶら

ぶたにく

あぶらあげ みそ

★ぎゅうにゅう

いりこ

にんじん

チンゲンサイ

こまつな

にんにく

たまねぎ たけのこ

もやし ねぎ

レモン キャベツ

えのきたけ ぶどう

658

23.8

37.3

6

(月)

はいがごはん ピリピリしらたき

にくじゃが

こめ しらたき

きびざとう

じゃがいも

ごまあぶら

こめあぶら
ぶたにく ★ぎゅうにゅう

にんじん

チンゲンサイ

にんにく ねぎ

たまねぎ

ほししいたけ

577

17.9

30.3

7

(火)

はぎのはなごはん ★ししゃものなんばんづけ

さつまいものみそしる
こめ もちごめ

きびざとう

さつまいも

ごまあぶら
ささげ

あぶらあげ みそ

こんぶ

★ぎゅうにゅう

★こもちししゃも

にんじん こまつな

えだまめ

たまねぎ しょうが

ねぎ

546

21.6

26.9

8

(水)

★ココアあげぱん ポークビーンズ

れんコーンサラダ

★ミルクパン

きびざとう

じゃがいも こめこ

こめあぶら
ぶたにく だいず

いんげんまめ
★ぎゅうにゅう

にんじん

トマトピューレ

にんにく

たまねぎ れんこん

キャベツ コーン

565

22.3

32.3

9

(木)

あおだいずごはん きっかしゅうまい

きっかじる
こめ もちごめ

でんぷん
ごまあぶら

だいず

ぶたひきにく

とりにく

★ぎゅうにゅう

ひじき かんてん

こんぶ

にんじん こまつな

きく しょうが

たまねぎ

ほししいたけ

だいこん

えのきたけ ねぎ

542

21.9

28.2

10

(金)

はいがごはん とりのからあげ

おかかあえ

さわにわん

こめ もちごめ

でんぷん
ごまあぶら

とりにく

かつおぶし

あぶらあげ

ぶたにく

★ぎゅうにゅう

こんぶ
こまつな にんじん

にんにく しょうが

もやし ごぼう

だいこん

610

24.7

36.3

13

(月)

★まあぼおやきそば◎ ★バンバンジーサラダ ★ちゅうかめん

きびざとう

でんぷん

こめあぶら

ごまあぶら

★しろすりごま

★しろごま

ぶたひきにく

だいず みそ

とうふ とりにく

★ぎゅうにゅう にんじん にら

しょうが たけのこ

ほししいたけ

にんにく ねぎ

もやし きゅうり

595

28.1

29.9

14

(火)

はいがごはん ★さばのすだちやき

きりぼしだいこんのにもの

なすのみそしる

こめ さとう

オリーブゆ

こめあぶら

ごまあぶら

★さば

あぶらあげ みそ

★ぎゅうにゅう

こんぶ

にんじん

さやいんげん

すだち

きりぼしだいこん

たまねぎ なす

ねぎ

599

25.6

37.9

15

(水)

★こくとうぱん おさかなのラビゴットソース

★クラムチャウダー

★くろざとうパン

さとう じゃがいも

こめこ

こめあぶら

★バター

かれい ベーコン

★あさり

★ぎゅうにゅう

★クリーム

トマト にんじん

パセリ
たまねぎ セロリー

529

25.5

34.0

16

(木)

はいがごはん アドボ◎

★やさいのねぎソース

わかめスープ

こめ さとう
ごまあぶら

★しろごま

ぶたにく

あつあげ

★ぎゅうにゅう

わかめ
にんじん こまつな

しょうが たまねぎ

もやし ねぎ

えのきたけ

542

23.7

29.9

17

(金)

のざわなごはん さけのもみじやき

ごじる
こめ きび

ごまあぶら

マヨネーズ

（エッグフリー）

さけ みそ

あぶらあげ

とうにゅう だいず

たきこみわかめのもと

ちりめんじゃこ

★ぎゅうにゅう

いりこ こんぶ

にんじん のざわな

こまつな

ねぎ たまねぎ

だいこん

550

28.9

34.2

20

(月)

21

(火)

★あぶたまどん こまつなのみそしる

みたらしだんご

こめ きびざとう

でんぷん

しらたまこ さとう

こめあぶら

とりにく

あぶらあげ

★たまご とうふ

みそ

★ぎゅうにゅう

こんぶ いりこ

にんじん みつば

こまつな

しょうが たまねぎ

ほししいたけ

えのきたけ

650

28.0

29.8

22

(水)

★なすミートスパゲティ せとうちさっぱりサラダ

★サイダージュレ
★スパゲティ

きびざとう こめこ

さとう ジュース

オリーブゆ

こめあぶら

ごまあぶら

ぶたひきにく

だいず

★ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ

アガー

にんじん

トマトピューレ

パセリ

にんにく しょうがたまねぎ

マッシュルームなす きゅうり

キャベツ もやし

レモン ももかん

★パインアップルかん

 みかんかんりんごかん

603

22.9

30.0

20

(月)

24

(金)

★ソースカツどん◎ ゆでキャベツ

なめこのみそしる
こめ ★こむぎこ

★パンこ ざらめ

マヨネーズ

（卵なし）

こめあぶら

ぶたにく とうふ

あぶらあげ みそ

★ぎゅうにゅう

いりこ こんぶ
こまつな

キャベツ

だいこん なめこ

684

28.8

37.6

25

(土)

★コメッコカレーライス ブロッコリーのサラダ

ピーチゼリー

こめ じゃがいも

こめこ ざらめ

きびざとう さとう

こめあぶら ぶたにく だいず
★ぎゅうにゅう

アガー

にんじん

トマトかん

ブロッコリー

しょうが にんにく

たまねぎ キャベツ コーン

ももジュース

ももかん

677

21.5

30.7

27

(月)

28

(火)

さつまいもごはん ★にくどうふ

★だいずといりこのごまがらめ

こめ もちごめ

さつまいも

しらたき ★やきふ

きびざとう

でんぷん

こめあぶら

★しろごま

ぶたにく

やきとうふ

だいず

★ぎゅうにゅう

こんぶ いりこ

にんじん

さやいんげん

たまねぎ はくさい

えのきたけ

661

26.4

38.4

29

(水)

あなごめし◎ おかかあえ

とんじる

こめ きびざとう

こんにゃく

じゃがいも

こめあぶら

あなご かつおぶし

ぶたにく

あぶらあげ みそ

こんぶ のり

★ぎゅうにゅう

いりこ

こまつな にんじん

しょうが もやし

ごぼう だいこん

ねぎ

540

24.9

33.7

30

(木)

はいがごはん ★ムロアジのメンチカツ

うめしそサラダ

ムロぶしスープ

こめ こめこパンこ

こめこ ★こむぎこ

★パンこ

きびざとう

でんぷん

マヨネーズ

（卵なし）

 こめあぶら

むろあじ とりにく
★ぎゅうにゅう

こんぶ
にんじん こまつな

しょうが キャベツ

たまねぎ きゅうり

コーン だいこん

えのきたけ ねぎ

617

27.3

23.3

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数20回  ★はアレルギー食材を含む献立です。

振 替 休 日

令和３年9月献立
日

（曜）
牛乳

食　　品　　名 栄　養　価

エネルギー

kcal

たんぱく質

ｇ

おもにエネルギーのもとになる食品

（き）

おもに体をつくるもとになる食品

（あか）

おもに体の調子を整えるもとに

なる食品（みどり）
献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

家庭数

敬 老 の 日

秋 分 の 日

こちらは中学年の栄養価です。

中学年を基準に、低学年は0.8倍、高学年は1.2倍しています。

＊給食費のお知らせ＊

今月の給食費の引き落とし日は、

8月26日（木）です。

旬＊ぶどう

日本食品標準成分表が改訂され2020年版（8訂）になりました。2020年版では、エネルギーの計算方法が改訂されため、エネルギー量が今までより低く算出されます。

学校給食実施基準は食品成分表2015年版（７訂）を基に作成されているため、改訂されるまで摂取栄養価のみ記載します。

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

594 16.3 0.44 0.47 22351 99 2.6 252 5.5

月

平均値 32.2 2.0

マグネシウム

(mg)

鉄

(mg)

ビタミンA

(ugRAE)

脂質

(％)

食塩相当量

(g)

カルシウム

(mg)

食物繊維

(g)

ビタミンB1

(mg)

ビタミンB2

(mg)

ビタミンC

(mg)

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

リクエスト給食

重陽の節句

旬＊すだち

◎：せんせいおもいで給食

体育発表会

10月1日都民の日

十五夜


