
東海村立石神小学校　9月の給食献立予定表

1.723.9

牛乳２０６

ひじき２，キャベツ２５，小松菜１５，にんじん５，ホールコーン５，サラダ油１.２，しょうゆ２，砂糖１.５，酢１

みりん１，サラダ油１

鶏むね肉２０，卵２５，じゃがいも７０，玉ねぎ３０，にんじん１５，干ししいたけ１，枝豆５，砂糖２，しょうゆ５

塩少々，カレー粉少々

646

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

18 金

ご飯
はん

親子
おやこ

煮
に

ひじきのカレードレッシングサラダ

1.823.6593

肉
にく

うどん

きゅうり５０，にんじん５，しょうが少々，サラダ油１，しょうゆ２，酢２，砂糖１.２，塩少々

557

うどん８０，豚肉２５，油揚げ５，緑豆もやし２０，長ねぎ１５，にんじん１０，にら５，サラダ油１，しょうゆ６.５

17 木

ご飯
はん

牛乳２０６

豚汁
とんじる

おかか和
あ

え キャベツ２５，小松菜１５，緑豆もやし１５，にんじん５，かつお節少々，しょうゆ２.５
納豆
なっとう

納豆３０

豚肉１５，豆腐２０，じゃがいも２５，大根２０，にんじん１０，長ねぎ１０，みそ６，だしパック３.５

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

16 水

1.723.2

牛乳２０６

小松菜
こまつな

サラダ

酒１，砂糖２，オイスターソース１，でん粉１.５

豆腐１００，豚肉２０，玉ねぎ３５，にんじん１０，長ねぎ５，しょうが１，きくらげ０.６，サラダ油０.８，しょうゆ７
豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

大根３０，小松菜２５，にんじん５，サラダ油１.５，酢１.５，塩少々，こしょう少々

618

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

15 火

ご飯
はん

2.223.9

塩少々，みりん２，酒２，だしパック３.５

きゅうりのさっぱりサラダ

ししゃものから揚
あ

げ ししゃも１７，大豆油１.７
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

2.223.1

牛乳２０６

ハム１０，じゃがいも２５，大根２０，玉ねぎ１５，小松菜１５，にんじん１０，サラダ油１，チキンがらスープ７.５

こしょう少々

キャベツ３５，ホールコーン１０，きゅうり１０，にんじん５，ノンエッグマヨネーズ５，酢０.５，砂糖０.５

太刀魚フライ４０，大豆油４

塩少々，こしょう少々，とうがらし少々

622

黒パン５０

2.123.4

牛乳２０６

海藻
かいそう

サラダ

トマトピューレー７，ウスターソース２，チキンがらスープ４，塩０.６，こしょう少々，米粉２.５

豚肉３０，じゃがいも６０，玉ねぎ５０，にんじん１５，にんにく０.５，枝豆５，サラダ油１，デミグラスソース３５
ハッシュドポーク

海藻０.８，キャベツ３０，きゅうり１０，にんじん７，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５，ごま油１.２，塩少々

660

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

プレーンオムレツ４０

鶏むね肉１５，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん１０，チキンがらスープ７.５，塩０.５，こしょう少々

570

ミルクパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

14 月

黒
くろ

パン

太刀魚
たちうお

フライ

コールスローサラダ

マセドアンスープ

11 金

10 木

ミルクパン

2.024.7

牛乳２０６

豆腐２０，わかめ１，春雨５，キャベツ１５，長ねぎ１５，にんじん１０，チキンがらスープ７.５，しょうゆ２，塩少々
ビビンバの具

ぐ

豚肉４０，切干し大根３，サラダ油１，にんにく少々，砂糖１，しょうゆ５，緑豆もやし３０，小松菜２０，ごま油１

わかめスープ こしょう少々，でん粉１.２

590

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

9 水

ご飯
はん

2.425.7

牛乳２０６

コンソメスープ

ジャーマンポテト ベーコン１０，じゃがいも６０，玉ねぎ２０，にんじん５，パセリ少々，サラダ油１，塩少々，こしょう少々
プレーンオムレツ

コッペパン

1.926.1

牛乳２０６

じゃが芋
いも

と玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

酒１，とうがらし少々

豚肉８，油揚げ５，ごぼう２５，にんじん１５，こんにゃく１５，サラダ油１，砂糖１.５，しょうゆ２.５，みりん１
あじの塩焼

しおや

き あじ４０

五目
ごもく

きんぴら

じゃがいも３０，玉ねぎ２０，小松菜１５，えのきたけ５，長ねぎ５，みそ６，だしパック３.５

616

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

肉詰めいなり５０

豆腐２０，大根２５，長ねぎ１５，えのきたけ１０，みそ６，だしパック３

632

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

8 火

ご飯
はん

2.022.8

牛乳２０６

チョコペースト

サラダ油１.５

キャベツ３５，小松菜１５，ホールコーン１０，にんじん５，たまねぎ２，しょうゆ０.５，みりん０.５，塩少々

トマトピューレー８，トマトケチャップ５，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ４

鶏むね肉２０，マカロニ１０，じゃがいも５０，玉ねぎ５０，にんじん２０，ズッキーニ１５，トマト８，サラダ油０.５
鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のトマト煮
に

コーンサラダ

チョコクリーム１５

588

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

7 月

4 金

ご飯
はん

2.018.8

牛乳２０６

わかめ０.５，キャベツ３５，小松菜１５，にんにく少々，しょうが少々，しょうゆ０.５，みりん０.５，塩少々
野菜
やさい

コロッケ 野菜コロッケ５０，大豆油５

チョレギサラダ ごま油１

586

米７０，豚肉２０，長ねぎ１０，にんじん８，サラダ油１，しょうゆ１，こしょう少々，キムチ１５，つぼ漬け１５

牛乳
ぎゅうにゅう

3 木

キムタクごはん

1.921.5

牛乳２０６

大根
だいこん

のみそ汁
しる

ごま和
あ

え 小松菜２０，緑豆もやし３０，にんじん５，ごま３，砂糖１.５，しょうゆ２.５
肉
にく

詰
づ

めいなり

春雨４，キャベツ２５，ホールコーン８，にんじん５，サラダ油１.８，しょうゆ１.５，塩少々，酢２，こしょう少々

654

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

防災
ぼうさい

の日
ひ

サラダ

2.125.9

牛乳２０６

2 水

ご飯
はん

1.426.6

牛乳２０６

春雨
はるさめ

サラダ

しょうゆ２.５，オイスターソース１.５，みりん１，砂糖１，トウバンジャン少々，でん粉０.５

豚肉４０，生揚げ４０，キャベツ４０，玉ねぎ３０，にんじん１０，にんにく０.５，きくらげ０.８，サラダ油１.５
回鍋肉
ほいこーろー

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶ ん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶ ん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
り ょ う

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
り ょ う

です（廃棄
は い き

量
り ょ う

を除
の ぞ

いた分量
ぶ ん り ょ う

です）

牛乳
ぎゅうにゅう

1 火

ご飯
はん

(グラム)
たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
り ょ う

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

まぐろ１５，大豆８，わかめ０.８，切干し大根４，ホールコーン８，サラダ油１.５，酢１.５，砂糖０.８

カレールウ１１，トマトピューレー２，中濃ソース１

鶏むね肉３０，じゃがいも５０，玉ねぎ２５，にんじん１５，にんにく０.５，しょうが０.５，サラダ油１

しょうゆ０.５，塩少々，こしょう少々

667

ご飯９０

チキンカレー

毎月20は

「いばらきおいしおDay」



　家
いえ

を出
で

る１時間
じかん

〜１時間半前
じかんはんまえ

には起
お

きて、支度
したく

を始
はじ

めましょう。朝日
あさひ

を浴
あ

びることで、すっきり

目
め

が覚
さ

め、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。

　　朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を目覚
めざ

め

　させるスイッチの役割
やくわり

があります。食欲
しょくよく

がわかな

　い人
ひと

もいると思
おも

いますが、果物
くだもの

やスープといった

　食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

　やして、栄養
えいよう

バランスをよくしていきましょう。

　　 朝
あさ

、トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけると、便秘
べんぴ

の予防
よぼう

　 につながり、１日
にち

をすっきりとスタートすること

 　ができます。

　休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げんき

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不規則
ふきそく

な

食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じき

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げんき

に過
す

ごすために「早寝
はやね

・早起
はやお

き・

朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

食物せんい

3.9mg 0.55mg 35mg 1.9g 4.6g248μg 0.65mg

※　9月の東海産の野菜は、小松菜・長ねぎ・玉ねぎです。（天候により変更になる場合があります）
※　都合により献立を変更することがあります。
※　おはし、手ふき、マスクを毎日忘れないようにしましょう。

9月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

614Kcal 24.0g 361mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

25%

1.225.4

牛乳２０６

磯
いそ

香和
か    あ

え

ごま油１，みそ３，しょうゆ１.５，トウバンジャン少々，チキンがらスープ３

豚ひき肉４０，大豆５，玉ねぎ３５，にんじん１５，長ねぎ１０，小松菜１０，にんにく０.５，きくらげ０.５，豆乳１０
肉
にく

みそ丼
どん

の具
ぐ

キャベツ２０，緑豆もやし２５，にんじん５，しょうゆ２，焼きのり少々

612

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

30 水

ご飯
はん

1.827.7

牛乳２０６

もやしのみそ汁
しる

即席
そくせき

漬
づ

け キャベツ４０，小松菜１０，にんじん５，塩少々，しょうゆ１
かつおのごまがらめ かつお４５，大豆油４，砂糖２，しょうゆ３，みりん１，酒２，しょうが１，ごま３

油揚げ５，緑豆もやし４０，玉ねぎ３０，大根１０，にんじん１０，みそ６，だしパック３.５

645

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

29 火

ご飯
はん

2.324.4

牛乳２０６

まぐろ８，キャベツ２５，小松菜１５，きゅうり１０，にんじん５，にんにく少々，しょうが少々，サラダ油１

塩０.５，こしょう少々

ウインナー２５，じゃがいも５０，大根３０，玉ねぎ２５，にんじん２０，白いんげん豆１０，チキンがらスープ７.５

しょうゆ２，みりん０.５

609

コッペパン５０，ココア１０，大豆油５

2.120.7

牛乳２０６

十五夜
じゅうごや

ゼリー

月見
つきみ

汁
じる

だまこもち２０，あおさ５，大根２０，長ねぎ１５，にんじん１０，しょうゆ３，みりん１，塩０.５，だしパック３.５
昆布
こんぶ

あえ キャベツ２０，小松菜１５，緑豆もやし１０，にんじん５，塩昆布１，ごま油０.５
ハンバーグ ハンバーグ４０

ゼリー２８

637

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

クリームシチュー

キャベツ３０，小松菜２５，にんじん５，たまねぎ２，しょうゆ０.５，みりん０.５，塩少々，サラダ油１

570

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

28 月

ココア揚
あ

げパン

ウインナーと野菜
やさい

のスープ煮
に

ガーリックドレッシングサラダ

25 金

24 木

コッペパン

2.224.9

牛乳２０６

オニオンドレッシングサラダ

小麦粉４，牛乳３０，塩０.７，こしょう少々，チキンがらスープ４

鶏むね肉３０，じゃがいも５０，玉ねぎ３０，にんじん１５，ホールコーン１０，枝豆５，サラダ油１，無塩バター４

(グラム)
たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
り ょ う

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶ ん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶ ん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
り ょ う

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
り ょ う

です（廃棄
は い き

量
り ょ う

を除
の ぞ

いた分量
ぶ ん り ょ う

です）


