
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

2 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

ひき肉
にく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ　干
ほ

ししいたけ ご飯
はん

テンメンジャン　中華
ちゅうか

だし 645

マーボー豆腐
と う ふ

豆腐
と う ふ

　みそ にんじん　にら しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

　ごま油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　豆板醤
とうばんじゃん

26.3

ギョーザ ギョーザ 22.4

月 海藻
かいそう

サラダ 鶏
とり

ささみ わかめ　昆布
こ ん ぶ

にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

2.2

3 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

565

白身魚
しろみさかな

のパン粉焼
こ や

き 白身魚
しろみさかな

パセリ にんにく パン粉
こ

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

25.5

ひじきの炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ　大豆
だ い ず

ひじき にんじん　いんげん れんこん こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　みりん 15.3

火 沢煮椀
さわにわん

豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ もやし　玉
たま

ねぎ　ごぼう 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

　しょうゆ 2.0

4 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

油
あぶら

　ごま油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ 576

ビビンバ 豚
ぶた

ひき肉
にく

　錦糸卵
きんしたまご

ほうれん草
そう

　にんじん もやし　白
しろ

ねぎ　にんにく 砂糖
さ と う

ごま 豆板醤
とうばんじゃん

21.6

キャベツとワンタンのスープ 鶏肉
とりにく

にんじん　チンゲン菜
さい

キャベツ　えのき　玉
たま

ねぎ ワンタンの皮
かわ

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

17.2

水 ぶどう ぶどう 中華
ちゅうか

だし　しょうゆ 2.1

5 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　酒
さけ

627

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

だれ 鶏肉
とりにく

こねぎ しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

24.9

おかか和
あ

え ちくわ　かつお節
ぶし

にんじん きゅうり　切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さ と う

しょうゆ 20.7

木 なすのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　なす　白菜
はくさい

2.1

6 ご飯
はん

（ふりかけ）　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ふりかけ 561

卵
たまご

　豚肉
ぶたにく

にんじん ゴーヤ 砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　こしょう 21.7

豆腐
と う ふ

　かつお節
ぶし

もやし しょうゆ　酒
さけ

18.9

金 冬瓜
とうがん

のそぼろ汁
じる

鶏
と り

ひき肉
にく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 冬瓜
とうがん

　玉
たま

ねぎ　ごぼう かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 1.7

9 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

542

鶏肉
とりにく

と春雨
はるさめ

のねぎ塩
しお

炒
いた

め 鶏肉
とりにく

ねぎ　にんじん 玉
たま

ねぎ　キャベツ　レモン汁
じる

春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　中華
ちゅうか

だし 19.4

カレーポテト パセリ じゃがいも 塩
しお

　こしょう　カレー粉
こ

　コンソメ
14.8

月 たまごスープ 卵
たまご

にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　しめじ　もやし かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
1.7

10 ご飯
はん

（のり）　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豆乳
とうにゅう

のり/牛乳
ぎゅうにゅう

えのき　にんにく　しょうが ご飯
はん

油
あぶら

しょうゆ　　塩
しお

　酒
さけ

634

豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

うどん 豚
ぶた

ひき肉
にく

　みそ にんじん　チンゲン菜
さい

もやし　玉
たま

ねぎ うどん　砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

豆板醤
とうばんじゃん

　中華
ちゅうか

だし 23.3

きゅうりの梅
うめ

和
あ

え ちくわ　かつお節
ぶし

にんじん 大根
だいこん

　きゅうり　梅
うめ

砂糖
さ と う

しょうゆ 20.1

火 根菜
こんさい

チップス れんこん　ごぼう さつまいも 油
あぶら

塩
しお

2.3

11 ベーコン 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ピーマン 玉
たま

ねぎ パン 油
あぶら

塩
しお

　ピザソース 644

チーズ マッシュルーム こしょう　ケチャップ 28.3

アスパラとチキンのサラダ 鶏肉
とりにく

アスパラ　にんじん キャベツ　とうもろこし ドレッシング 30.1

水 ビーンズスープ 大豆
だ い ず

　ウインナー にんじん　枝豆
えだまめ

玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　コンソメ　しょうゆ
2.8

12 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

639

白身
し ろ み

魚
さかな

のフライ（タルタルソース） 白身魚
しろみさかな

のフライ パセリ 玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

　マヨネーズ 23.9

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 塩
しお

昆布
こ ん ぶ

にんじん　小松菜
こ ま つ な

キャベツ　きゅうり ごま しょうゆ　みりん 20.9

木 かぼちゃのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　かぼちゃ　ねぎ 玉
たま

ねぎ　ごぼう 2.3

13 豆腐
と う ふ

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん 555

さば にんじん ごぼう 22.8

なすと豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

いんげん　パプリカ もやし　なす　玉
たま

ねぎ　しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 16.6

金 ばち汁
じる

油揚
あぶらあ

げ　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　干
ほ

ししいたけ　白菜
はくさい

そうめん 塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.3

ピザドック　/　牛乳
ぎゅうにゅう

とふめし　/　牛乳
ぎゅうにゅう

夏休
なつやす

みも終
お

わり、本格的
ほんかくてき

に学校
がっこう

が始
はじ

まりましたね！

夏休
なつやす

みで生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になっているかもしれません。

そして、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。早
はや

ね・早起
は や お

き・

朝
あさ

ごはんの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で元気
げ ん き

にすごしましょう！

ゴーヤチャンプルー

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（9/2～13まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

あじめぐり ～にほんかくちのりょうり ひょうごけん～

ごはんにのせて たべよう

自

分

の

せ

い

か

つ

を

み

な

お

そ

う

！



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

16

月

17 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

酒
さけ

　しょうゆ 638

柳川風
やながわふう

煮
に

豚肉
ぶたにく

　卵
たまご

にんじん　きぬさや 玉
たま

ねぎ　ごぼう　しいたけ 砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　みりん 25.3

さつまいも汁
じる

鶏肉
とり にく

　油揚
あぶらあ

げ　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

さつまいも 酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ 15.8

火 お月見
つ き み

団子
だ ん ご

きな粉
こ

白玉
しらたま

餅
もち

　砂糖
さ と う

塩
しお

1.8

18 ホットドック　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 603

（ウインナー） ウインナー 酒
さけ

　ケチャップ　ソース 24.9

（野菜
や さ い

ソース） 豚
ぶた

ひき肉
にく

ピーマン　パプリカ 玉
たま

ねぎ　キャベツ　にんにく 砂糖
さ と う

油
あぶら

コンソメ　塩
しお

　こしょう 27.2

水 コーンクリームスープ 鶏肉
とりにく

　豆乳
とうにゅう

にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ　とうもろこし じゃがいも 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　コンソメ　ルウ 2.2

19 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　こしょう 624

鶏
とり

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ 23.8

れんこんのごまみそ和
あ

え ツナ　みそ にんじん れんこん　きゅうり　キャベツ 砂糖
さ と う

ごま　マヨネーズ しょうゆ 23.3

木 わかめとレタスのスープ 豚肉
ぶたにく

わかめ にんじん　ねぎ レタス　玉
たま

ねぎ　えのき 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　酒
さけ

　中華
ちゅうか

だし
2.3

20 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

691

さばの黄金
こ が ね

焼
や

き さば にんじん マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

27.3

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ にんじん　いんげん 切干
きりぼし

大根
だいこん

　しいたけ こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん 30.2

金 もやしと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

厚揚
あ つ あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） 小松菜
こ ま つ な

もやし　玉
たま

ねぎ　ごぼう 3.0

23

月

24 手作
て づ く

りツナマヨパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

ツナ　卵
たまご

　　豆乳
とうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ とうもろこし ホットケーキミックス マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 643

ペンネのボロネーゼ 牛
ぎゅう

ひき肉
にく

　豚
ぶた

ひき肉
にく

にんじん　トマト 玉
たま

ねぎ　しめじ　セロリ　にんにく ペンネ　砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　コンソメ　ソース　ケチャップ
28.1

野菜
や さ い

スープ 鶏肉
とりにく

にんじん　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　キャベツ 油
あぶら

コンソメ　塩
しお

27.1

火 ヨーグルト ヨーグルト こしょう　しょうゆ 2.8

25 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

578

いわしの梅煮
う め に

いわしの梅
うめ

煮
に

塩
しお

　酒
さけ

　みりん 24.4

ビーフン野菜
や さ い

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にら　にんじん キャベツ　きくらげ ビーフン 油
あぶら

こしょう　しょうゆ 15.8

水 かきたま汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

かたくり粉
こ

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.1

26 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　チャツネ 麦
むぎ

ご飯
はん

ソース　ピューレ 656

チキンカレー 鶏肉
とりにく

にんじん 玉
たま

ねぎ　しめじ　にんにく じゃがいも　黒
く ろ

砂糖
ざ と う

油
あぶら

カレールウ　ケチャップ 19.9

カリカリベーコンのイタリアンサラダ ベーコン パプリカ 大根
だいこん

　きゅうり　レタス　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 20.9

木 オレンジ オレンジ 2.5

27 ピり辛
か ら

高菜
た か な

チャーハン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 高菜
た か な

漬
づ

け ご飯
はん

　砂糖
さ と う

ラー油
ゆ

　油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　中華
ちゅうか

だし 535

肉団子
に く だ ん ご

にんじん れんこん　玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

22.0

ピーマン にんにく　しょうが かたくり粉
こ

酢
す

　塩
しお

14.7

金 豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

スープ 豆腐
と う ふ

　かにかま ねぎ 玉
たま

ねぎ　キャベツ ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.9

30 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

593

さつまいも入
い

りかき揚
あ

げ ちくわ にんじん　枝豆
えだまめ

玉
たま

ねぎ さつまいも　小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ 油
あぶら

塩
しお

21.3

チンゲン菜
さい

の磯
いそ

香
か

和
あ

え 鶏
とり

ささみ のり チンゲン菜
さい

　にんじん もやし 砂糖
さ と う

しょうゆ 16.6

月 具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

厚揚
あ つ あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） ねぎ 玉
たま

ねぎ　ごぼう　白菜
はくさい

こんにゃく 1.9

②　３つの働
はたら

きのためには赤
あ か

・緑
みどり

・黄
き

の食
た

べ物
も の

がそろった朝
あ さ

ごはんを！

敬
け い

　老
ろ う

　の　日
ひ

振
ふ り

　替
か え

　休
き ゅ う

　日
じ つ

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（9/17～30まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

バランスのよい朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！！

①　朝
あ さ

ごはんの３つの働
はたら

き

時間
じ か ん

がない朝
あさ

ですので、

お肉
にく

や卵
たまご

などと野菜
や さ い

を炒
いた

めたり、

汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしたり、

ヨーグルトや納豆
なっとう

、くだものなど

すぐに食
た

べることができる食材
しょくざい

を

活用
かつよう

し、赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

の食
た

べものが

そろった朝
あさ

ごはんを

＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

肉団子
に く だ ん ご

とれんこんの甘酢
あ ま ず

炒
いた

め

おつきみこんだて

きょうは「ちゅうしゅうのめいげつ」 てんきがよければ、つきをみてみましょう

ねている間に下

がった体温を上げ

ることで、体の動

きが活発に

腸（ちょう）が

しげきされて

スムーズな

排便に

ねている間からっ

ぽになった脳

（頭）に栄養が

いき、めざめる

※赤・みどり・黄の食べ物については、献立表を参考にされてください

主食

ごはん

パンなど

おかず①

お肉や魚・卵など

おかず②

野菜のおかず

汁もの


